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أسامة الأغبر 


"إذاً كان هتاك كتاب ترب في قَرَاءَته بشِدّة...لَكِنَّه لم يُكتب بعد...فَعَلَيْكٌ إِذاً كِتَابَتة 


٤ 


ا ىل 


(حیکوبز والمرسُون) 


المكملات الغذائية ليست كلها تعمل 


خھ ای و 


رقم الإيداع في المكتبة الوطنية: (6356/12/2017) 


الْمُحتَوَيّات للهاك الوَاردة في هدا اكاب عبر لأغْرَاض التَذقيف الصحَي› وَلتزويد 
الارى الگريم بَغلومَات صِحَيّة مُفيدة ولا ينغي استعمَال العفلومات الوّاردة في هدا اكاب بهڌف 


في حَالّة الْحَاجَة لتشخيص أو علاج حالة صِحَيّة مُعَينَة ينغي إِسْتشَارَة طبيب مُختَص› 
فالقارئ مَسْوُول عن اِخْتَيَارَاته وإجراءاته الْمُتَعَلقَة باهتَمَامَاته ه الصحَيّة وَالتي کون بِحَاجَة لإشرَاف 
طبّي» وَٳِنَ گاتب هذه السُطُور عَيْر مَنْوُول عَنْ أيه أخطًاء ًو أضرَار جانبيّة أو تانج سبي قد خث 
تتيجَة مُمَارَسَات أو إِجْرَاءَات أو مُعَالَجَات لاي شَخْص گان» تَتيجَّة قَرَاءَة وَتَعَفب المَعْلُومَات الوَاردّة 
بهذا الكتاب. 


الشكر والإهداء 


o 


الشکر 
َِوفيق الله أولاً ثمّ.... 

إلى أمّي التي للا رِعَايثها وَذُعَانُها ما وفنا لما تَحْنُ فيه.... 
وَإِلّى أبي الذي َوْلا جِكْمَنه وإرشادائه مَا تَعَلْمْنَا 

الإهذاء 

إلى جَميع البَّاجثين عن الْحَقِيقة 


وَإِلّى الْذْينَ يَعْتَذْرُونَ عن الإجَاجَةء بدلا مَنْ أن يُجيُوا بلا عِلْم 


2 لں .. 


معدمه 


يَخْصَل گٿير مِنَ الاس يوم عَلى المَعْلومَات الصَْيّة التي يَنْشُوتها مِنَ الإغلاتات التجاريّة 
التي تقوم من خلالها الشرگات بتسویق مُنْتَجّاتهاء وَلَْسَ عن ل طريق الْحَقَّائق الْمَبْنبَهَ عَلّی الأبِحَاث 
الْعلْميّة التي تَمَّتٌ عَلَّى الْمُكَمّلات الغذائيّة الْمْجَرَبَة سَريريًاء وَالتي تم إِنتَاجُها وَتطويرُها عَنْ طريق 
أنْحَاث مُستفيضة باتت تَتَانجُها حَقًائق لا قبل الشك. 


لْمُكَمّلات الغذائِيّة أَْسَت كُلْهَا تَعْمَلء > فمن هذه المُكَمَلات مَا هُوَ غير مُجديء وَلَمْ ثبت فوَائده 
خث لمي مَوْتُوق» وَحَتّى ذرك حَجْم المُشكَلَة تَحيّنْ أنه لا ثوجد مَادَة أو مُرَكب أو مُتَخْآص أو أي 
شَيٰء يُمكِنْ تصنيعه إلا وَهَرَعَت الشرگات لإنتاجه وترويجه إِأَجُل السَبَق لتَخقيق الرّبح» دُونَ التبّت 
من فوائده ا ايقن مِنْ تٿَائِڄه وَدُونَ اللَحَفق مِنْ سَلامة اسْتخْدامه» وَذلكَ لان أ غلب الشرگات للاأْسَف 
هَدَفها الرَْح الْمَاي بالمَقام الأوّلء وَهُمْ لا يُنففُونَ على البَّحْث العَلمِي لتطوير مُنْتَجًاتهمْ عُشر مِغشار مَا 
تم إنْفاقة مِنْ مَبَّالغ طائلّة عَلَى الإغلاتات التجَاريَة الٿِي توج لِهذِه الْمُنْتَجّات بعّض النْظّر عَنْ 
فاعلیتهاء > فهَل تعَلّم عزيزي القارئ أَنٌ بَْض الاس ينق مَبَالغ طائِلّة عَلّى مُكَمّلات لا تنقع وَأغلَبُهَا 
لأسف يتم تصريفة عَنْ طريق الْبَوّل؟! 


الكتاب الذي بين يديك عزيزي القارئ يعد أحد نتر الب الْعَرَبيّة اي تُعْنَى بتفييم فَاعِليّة 
الْمُكَمَلات الْغذائيّة الأهم في هذا الْعَصرء »> فهو يَشرَح اسلوب عِلمِي وَاقعي اس المُقَارَنَة بين 
الْمُكَمّلات الغذائية الْمُخْتَلقَةَ لمَُوَفْرَّة بالأسْوّاق» فتجد فيه مَا يلك على الْمُكَمَلات الأهم لصحُتك»› 
وَأنسّبٍ صي تلك المُكَمّلات التي مِنَ الْمُنْكِن اَن الج ار اضف وحَساسياتك وَتحميك م مراک 
مُرْمنَة ونيا اك تفن ان أن تعيش حَيَاة اطول مُتَمَتَعَاً بالصْحَّة وَالْعَافيّة. 


الْعديد من الْمُفَاجَنّات وَالْحَقَائِق ستكتشفها هُتّاء فعَلّى سَبيل الْمثال هناك مُكَمّلات قليلّة الفَاعليّة 
لا طائل مَنْ شرَائها وتبْديد الأموّال عَلَيْهَاء وَمُكَمّلات يتج عَنْ إِسْتَخْدَامِها آثار سَلبيّة أت في غنى 
عَنهاء وَأخْرَى يَتَرَتّب على إسْتِعْرَار تَتَاوُلها عوَاقب وَخَيْمَة ليك تكبا بالْمُقًابل فَإِنٌ تَتَاوّل أصْتَاف 
جَيْدَة وَصِيَغ مُنَاسِبَة مَنْ المُكَمَّلات لَه مَرْدود صحَّي عظيم عَلّى الْجِسم» سين ذلك إِعَتِمَاداً عَلّى آخر 
الأبْحَاث الْعلمِيّة وَبَعيداً عَنْ صَحَب وَسَطوة الإغلاتات التَجَارِيَّة. 


هتالت خلآف گبیر حول, النکفادت: خت يَعَقد لضن ن تتَاوٌل مُكَمّلات الفيتَاميتات 
وَالْمَعَاڍن لَيْسَ ضَرُوريًا َظْرَا لتوَفرِهًا في الطْعَام» وَيَعْنَقد آخَرُون ا نال أي مُگمَّل عدا فی 


الأسْوّاق يُوَدّي الْعَرَض مِنْ حَيّْث الحصول على الكَمَيّات الْمَطلوبَة مِنَ الفيتامِيات وَالمَعَاڍن» وَأنّ 
جّميع المُكَمّلات الغذائية مُتشابهة وَيّتم إنشاؤها بنفس الطريقةء فهل هذا صحيح؟ 


اة أخْرَى مُهمة يجب الإجَابة عليهاء على تيل اْمثال: كيف يُغكن للقرد عير المُختص أن 
ين | کک وهي ا | لْحَجُم الهائل؟ وهل ا ا الم الروتيني 
ل ا ا ا و ا ي ا 
لاجقا 


يتوّفر في الَسْوَّاق عَدَّد هَائِل مَنْ الْمُگمّلات الغذائيّة تتفاوت فما نها شل گبير» مما حَتَمَ 
عَلينًا ضَرُورَة البَّخث بشكل عِلمي في هذه الْمُنتَجَات وَمُحَاوَلة وضع أسُس للإختيار بَيْتهاء ولان كيرا 
من الْمسْتَهلكيْن لا يُمَيّرُونَ هذه الإختلآفات قَرَرْتُ جَمْعَ هذا الكتاب» فقت بقل الفوائد مِنْ بُطون 
المْتَحَصَّصَةء وَعَمَذث إلى تَرْجَمَة الْعَديد مِنْ البُحوث والتقارير وَالْمَقَالات لباجثين لمحتن 
في ها المَجّالء حيْثُ تنجد هتا عزيزي القارى مَعومات وافيه عَن الروقات بين علب اللات 
الغذائيّة يستطيع مِنْ خلالِها المُستهلكون وَالْبَاحتون عَنْ الْمْكَمّلات تمييز ما يتَمَتَّعُ مِنْها بالْجَوْدَة 
والتقاء وَالفاعليَّة 

المَعْلُومَات التي ستَجذها هنا تَخْتلف عَنْ المَعلُومَات المتوفرَة في كب المُكَمَلات الغذائِيّة 


التقليديّة المَعْرُوفّة سَابقاًء ففِي الكُنّبِ السّابقة گان الإهتمَام يصب على ذكُر الفيدَامينَات وَفَوائدها 
وَمَصَاد رها وَأغْرَاض تَفْصبها الخ هذا فَحَْب» الكتاب الذي بَيْنَ يبك عزيزي الْقارئ يَخْرُج عَنْ هذا 
امعط المَألوف وَيَتّبع تَهْجَاً مُخْتَلفا فهو يَُشف عن مُكملات جَديدَة لم ُن مَعْرُوفة سَابقاً وبين التطور 
الحاصل في صتَاعَة مَُمَّلات تمَيرت عَنْ سَابقتهاء وَيَجْذر التذبيه إلى اَن القلرهات التي سَيَجِذهَا 
القارئ هتا تعلق فقط بالمُگمّلات الغذائيّة المتوفَرَة فغلياً في الأسوًاق عَلى شل علب جَاهزَة 
للاسْتخدام» فَلَمْ يتم النَطْرّق لأيّة خَلطات تُصتّع في الدار أو مَوْجُودة عند الْعَطار !. 


قد تَنَاقَسَت شرگات إنتاج المکماذت الغذائيّة فيمَا بَيْنها تََافسَاً گبيراً وقامت پااج صِيَغ 

حَديّة تَخْتلف عَنْ الصَيَ التقليديّة إلمُكمّلات والتي گائت لا اسب الجميع ولا ودي العَايَة المَنْشودة 
منها أحَياتاًء وأذكر قصَة حتت لي شَخْصيًا في الْمَاضيء حَيْثُ فت بتَجْربَة اول بض مُكَمَلات 
الفيتامينات الأَخْثّرِ انتشارًاء وَالِي باع عَلَّى رُفوف غلب الصيدَليّاتء إل أتي نَم اتناو مِنها سِوّى 
فرصا أو قرصَيْن فقط حَيْتُ سبَبَت لِي الاما مر عِجَة جَعَاِي أفگر جِدَيًا رمي بَقَيَة قرَاص العبَة في 
الْقَمَامَة وَفي هذه الأَنْتَاء گان يدور في راسي الگثير منَ الأْسئلّة عَنُْ هذه الْمْگمّلات وَسَبّب عدم 
مُلائمتها لي وَهَل هتاك شكال أخْرَى أكثر مُلائمة؟ وَإستفْسَارَّات أخْرَى عديدة لم أجد لها جَوَابًا شَافيا 
جينهاء وَبَعد سَنوّات من هذه الْحَاددّةء اطلغت عَلَّى بُحوث گَثيرَة تود ضَرورَة الإهَتمَام بتتاؤل 
الغگمَلات الغذائيّة في عَصرتا الْحَاضر٬‏ گما بنا ڏللكَ في الفضل الٿانِيء فتگونَ لڌي عَلى ٳرهَا ب 
فضُول لْبَحْث بشكُل متَعَمّق في تطور صَِاعَة هذه المنتجات» ذلك أنٌ عَمَلِيّة التَجْربَة وَالْحَطَا في 


اسْتخْدَام هذه الْمنَْجَّات تُعْتَبّر مُكلفةء وَلَيْسَ في كُل م ٤‏ مَرَة تَسْلّم الْجرة. 


تتناول فصول الكتاب مُكَمّلات جَمیع المَعَادِن وَالْفيتاميتات كَل على حدة» وَمُكَمّلات مُتَعَدّد 
الفيتاميتات وَالْمَعَادن» بالإضَافة لمُكَمّلات مُضَادّات الأَحْسَدَة» والأحماض الذُهْنيّة أوميجا- 3 والبكتيريا 
الْحَميدَةء والأحماض الأمينيّةت سیتم الأْحَديث عن ن كَيْفيّة اختیار أفضّل أنْوَاع هذه المُگفلات؛ وسيتم 


التزكيز عَلّى الْمُكَمّلات التي َع في الولَاَيّات الْمُتَحدَة الأمريكيّة وهي البلّد الأغلّى إنَاجاً وخا 
عِلْميًا وتسويقاً في هدا المَجّال. 


إن تهج "الْغذّاء لا الذوَاء" الذي بنا الأكتور صَبري لاني في سَبعينيًات القَرْن المَاضي لَْ 
CS‏ 
فيها في الْحقب الرَمَِية المَاضِيّة هذه الظروف حتَمَت عَليتا تبي نَهْجَا جديا لِلْمَرْحلَة القاِمَة با 
يَلاءَم مَعَ طبيعَتهاء > يون عُنْوَ انه "الْمُگمّلات الغذائيّة لا العَقاقير الطيّة' ' وَكَمَا ستّجدۀ مُفَّصَلاً خلال 


قرَاءَتك. 
ٳِنَ الَْقَائِق التي سٿتعَرّف ڪَليها هنا د تنتند إلى أَبْحَاث عِلمِيّة حَقيقيّة مَنشورَة تم إِجْرَاوها عَلّى 
مَڌىی سنوات عديدة» وَقڏ تَعَذرَ سرد مَرَاجع جَميع هَذِِ الأبْحَاث تَظَرَاً لضَحَامَتهاء ولو تم إيرَاذها لفَقَدَ 


الكتاب غایته» وَأصْبَحَ بحَجْم گپير» وَيَجْذْر التنبيه أيضاً إلى أنه لم يم ذر جَميع الْمُسْتَحْضَرَات التي 
تصن گنگفاد ت غذائيّة» فمَنهج الْبَحْث تَنَاول أا د تَعْتَبّر أساسِيّة وَمُهمَّة للناس في هذا 


العطر. 

في النَهَايَةَ اجر َنْ أكون ق فت فا که و ارو إن تل :هده الْحَقَاِّق لجميع 
الباحثين والستيلكتن لهذه الْمُگمّلات» فَگَمَا شیر الإخصائيّات هتاك اهتمَام ر ائد بدور هذه الْمُكمّلات 
وَأهمِيَهَا لصِحة الإنْسَان وَيَوَقَع ن يتضَاعَفَ اكيز عَليها في الأَرْمئَة الْقَادِمَةء فال اسل أن نَكُونَ 
ممن يَسْعَوْنَ لمَنفَعَة الاس» فَولَئك هُمْ حَيَْرُ الاس» وَمَا گان من توفيق للصّوَاب فَهُوَ مِنْ الله وَخْده» وَمَا 
گانَ فيه مِنْ حَطا وَرَلء فَمِني وَمِنَ الشيَطان. 


وَالْحَدُ لله رب الْعَالّمين. 


"ببب مَا طَرَاً مِنْ ظروف الْحَيَاة السرِيعَة لَمْ يغد الاس يَهتَمُون بنَوعِيّة طعَامهمْ گَمَا گانَ 
في السّابق" 


الْمُكَمّلات الغذائية هي مُنتَخْضرَات هدَفُهَا تَكَِلَة الظَام الْغذائي مواد مُعَذيَّةَ مِثل الفيتَامِيدات 
َالمَعَاِن وَالَأليّاف والأحماض الدُهنِيّة والأحماض الأَمينيّة وَالْعَنَاصر الأخْرَى وَالّتّي قذ تون مَفَفُودَة 
في النَظَام لذبي للفرد أ قذ تون لا شتلك بكَميات كافيّةء وَكذلك الشنْتخْضرًات التي تقد انها 
ُعَالج أو ثُحَفّف اهر اض عضن الامر اض 


في جين تُصَتَف بَعْض لبان الْمُكمّلات الغذائيّة كأطعمَة تفُم يدان ا ی بتصنيفها گأذويَة 
و مُنْتَجّات صحَيّةَ طبيعيّةء وعندما يتَتَاوّل لفْرَّد الْعْداء قَإِنْ الجسم يَاخُذ ما يحتاجه من عتاصر 
ضَرُوريَّة لِنمُوّه وَمُسَاعَدته في أداء وَظًائفه عَلَى أكُمَّل وَجْه» كن بِسَبَب ما طْرَأً مِنْ ظُروف الْحَيَاة 
السْرِيعَة وَالإنشعًال الدائم في الْعَمَل» وَالإقبّال الشديد على تَنَاول الأطعمَة لْجَاهرَة وَالْوَجِبّات السرِيعَة 
أ صْبَح هتام الاس بنَوعِيّة طعامهم الذي يَتاوَلوتة مِن الأمُور الثانَوِيّة لى الگثيرین› وَأصبَحَ الْمُهم 
E E o Ty‏ ون ان يَلم هَوَلاء 
اا د لوا 


هذه الْحَقَيقَّةَ بدا الاس بالإهَتمام بها مُنذ عَھدٍ قريب فگمَا شیر الإخْصَاءَات التي قامَ بھا 
مَجْلِس التَعْذِيّة المَْوُول في الولآيات الْمُنَحدَة الأمريكيّة تبن أن ما بث (68) > من الأمريكيّين 
يئاون لمُگملات ٠ e e‏ ن أنوّاع الْمُكّلات التي e‏ الأمريكيون 


و لأ الْفياميات و رَالمَعَادن :(Vitamins & Minerals)‏ يشمَل هدا الَو ع من الْمُكمّلات 
فیتامیتات أحَادِيّة د مَجْمُوعَة من الفيتاميتات» وَإمًَا مان أحَاديّة أو مَجمُوعَة من ل الْمَعَاڍنء أو فالات 
مَا سی بمُتَعَدّد الفيتَامينات «(multivitamins)‏ وهر الأوسّع انتشاراًء وَالذِي ا بالْعَادَة شاملا 
للْمَعَادن الخْرىء دلت ن الگثير من الذرَاسّات اقبت أن اول هذه الْمُعَذْيَات مُجُتَمعَة يعرز 
الإمتصَاص في الْجِسْم شل أفضَل مِنْ تَنَاوُلها شل مُنْفرد ل أحَادِي. 


تَانياً: مُگمّلات لأغرَاض حَاصة :(Specialty Supplements)‏ وهي مُكَمَلات سدم 
لعلاج أؤ تخْفيف أعرَاض أمرَاض مُعَيَنّة وَبَعْضُها يتر مِنْ الْمُهم ثتاؤله على الذوَام َظْرَاً لصْعُوبَة 
الخصول عليه من النْظَام الغذائي اأْحَديثء وَعَلّی رَس هذه الأمُكّآات مُگمّل ريت السمَلك ) Omega-‏ 
3< وَالذي يَِسْتَخدم عادة بهڌف مُعَالَّجَّة تغط الم الْمُرتفع وَاتهاب المَقّاصل ا أخْرّىء 
وَمُكَمَّلات الأَلْيّاف التي نخدم لأَقضَاء عَلّی الإمْساك» وَمُگَمّلات البكتيريا النَافعَة (Probiotics)‏ 
وَالْمُگمّل الْغْذَائيّ الجلوكوزأماين (Glucosamine)‏ اگل الْغْذَائيّ .(CoQ10)‏ 


تَالتًاً: التَباتات وا الطبيّة :(Herbals & Botanicals)‏ هذه اة من النگقاات 
تحوي قائمَة طويلَة تَشمَل- على سَبیل امال آڈ الأحضر - الشاي الأحْضّرء وَمُكَمّلات الوب وَالگرَّز 
الأخْمَر «(Cranberry)‏ وَنبّات قذي «(Echinacea)‏ وَمُستَخص لقَهْوَةَ الخکراي وَنبَّاتات 
وَأغشَاب طبَيّة گثيرَة تگون بالْعَادَة إا عَلّى شكّل جَاف يُمتّل العُشبة الكامِلّة أو ماص العشبَة» 
لے شگل ر یرت فة من اغفا واناتات اااي 


رَابَعَاً: مُكَمّلات رِيَاضيَة وَمَُمّلات اللَحَكُم بالوزن Sports Nutrition & Weigh‏ 
:(Management‏ تَشمَل هذه َة ااا تلك الْمُكَمّلات الل يقوم الرَيَاضيُون ولاعبو مال 
الأجستام بتتاؤلها التي يئي ا الْمُكَّلات عَلّی شکُل بروتین» ونَشمَل هذه ه ئة مِنٍْ الْمُكَمُلات 
مَشَرُوبّات الطاقة وَمُگمّل نبَات جارi‏ گمڊg+lı (Garcinia Cambogia)‏ للتَحَكّم بالوَڙن 
کت اکر ی کر رف علا لاح 


إخصانيات مُعَصَلّة حول الَْمُكَمَّلات الغذانيّة 


لذ تَرَايّد الإقبال عَلى تَتاوّل الْمُكَمّلات الغذائيّة خلال الأربعين أو الْخَمْسين عَامَاً الْمَاضيَّة 
قفي المح الإخصائي الْوَطّني للصحَة والتَعْذيَة وَالُذِي نَم إِجْرَاوه مِنْ قبل مَجْلس التَغْذِيّة الْمَسْوول في 
الولآيات الْمُتّحدَة الأمريكيّة للأَغْوَّام من (1972- 2006( بيت التانج ارتفاع ملحو ظ في تتاول 
المُكمَلات لمِنْ هُمْ قَوْقَ سن الْحَمْسِيّن وَلِمَنْ هُمْ ذونَ ذلك كما يُوَضح الْجَذْوّل التالي: 


- 


للأعوام من 1976- 1980 33% 39% 


هَاك إهتمَام عَيْر مَسبُوق لى الْعَرْب وَالشَعُوب الأَخْرَى في الْمُكَمُلات الغذائية وهذا 
الإهتمام يُنْكن تمييزه تَظريًاً وَعَمَليًاًء اما َظرياً فْمِن خلال ما قامُوا بإِجْرَائه مِنْ أبحاث لا حَصرَ لها 
لدرَاسّة تأثير الْمُكمّلات الغذائيّة عَلى صِكَة الَإنْسان» وَقامُوا بتطوير صيَع عديدة مِنْ هذه الْمْگمّلات 
بَيْنَ شَرگات إنتاج الْمُكَمَلات الغذائيّة في الْعَالم بشكّل عام وَفي الوٍلآيات الْمُتَحدَة الَأمْريكيًّة بتكل خاص 
لإنتاج وتطوير صتَاعَة الْمْكَمّلات بشَتّى أصتَافها وأشگالهاء حَيْثُ بَلَعّت حَجْم مَبِيعَات الْمْكَمّلات الغذائيّة 
في الوِلايات الْمُتَجدة الأَمْريكيّة في الْعَّام (2000) مَا مِقدارُه (17,2) ملَيّار وار آمْريكيء وَوَصَلّت 
مَبيعًاتهًا في العام (2017) إِلّى (361) ملْيّار ذولار أمريكي» وَيتَوّقع لها ذلك أن تصل إلى (78,9) 
ملْيّار دُولار في أَمْريگا الشماليّة بول الْعَام (2025). 


إِنَّ أي عاقل يُمكن أن بُمَيّز انار الْوَعي بَيْنَ الشَعُوب الْعَربيّة لأهَميّة تال هذه الْمُعَذيّاتء 
وفوف على الأَسنْبّاب وراء إسْتِخْدَام هذه الْمُكمّلات الغذائيّة قامت مَجَلّة الْجَمْعِيّة الطيّة الأمريكيّة 
(۸14[) بعَمَل مَسْح مَيدانِي عَنْ طريق إستبيان تح تَعْبئته مِنْ قبل آلأف المُشاركين في هذا الإخصَاء 
ومِن كلا الجِنْسَيّن» حَيّْث تَمٌ الإغتماد على تتائج المح الوَطْنِي لِلصَّةء الجَذوَل الاي بين الدَوَافع 
وراء اول أَهُمُ الْمُكَمّلات لكلا الْجِنْسَيّن: 


%الرجال %النساء %لمجموع 


العدد العدد العدد (5514) 
(2450) )3064( 


الافع وراء تناوّل المكملات 


لتكميل الوجبات الغذائيّة في 20.8 23.0 22.0 


ESESESK 


يتبَيّن مِنْ الجَذْول أعلاه أن أكثر سبَبَيّْن أَهَميَّة لتناؤل المُكَمّلات حَسَّب الجهة المستَهدفة هو 
(45) > لتخسين المَحّة و(3) > للْمُحَافظّة عَلى الصْحة وَذَلك بشل متاق إِكلا الْجذْسَيْنء وَالسبّب 
َعْدَ ذلك هو لِصِكَّة العظام مَعَ وُجُود فزق وَاضح بين الْجِنْسَيّن (11) > للرَّجًال بينما (36) > في 
الاه الْجَذول اللي مِنْ تتائج تفس الر اسَة الإخْصَائَيّة يُسَمّي أَخُتّر الْمُكَمّلات الغذائيٍّة إِسْتَخْدَاماً وَلكلا 
الجْسَيْن وَيْبيّن الدَوَافع وَرَاء اسخْدَام كَل مُكمل عَلَّى حدة: 


% الرجال | #النساء | «المجموع 


العدد العدد العدد a‏ 
(5911) )6045( (11956) 


بالنظّر الى الْجَذوّل أغلاه يتَبَيّن أن مُكمل مُتَعَدد الفيتاميتات و الْمَعَّادن يَختل الْمَرْتَجَة الْأُوْلّى منْ 
حَيْث الإستٍغعال وَبنسبّة (32) > بالْمُجْمَلء RS‏ / تم مُگمُل رَيّْت السُمَّك 
بنسْبَة (10) > وقد لاحظ الْقائمُون عَلّى الَرَاسَّة الإخْصَاييّة أن مَا نِسْبنَّهُ (23) > فَقط مِنَ الْمُكَمُلات 
الغذائيّة تم نوله بوصفة طبَيّةء مِمًا يُشير إلى أن النْسْبَة ابر - وَهُوَ مَا نسبثه (77) > مِنْ الْمُكَمّلات- 
تم تتَاوُلُها وصفة طبَيّةَ. 


کر ین اس ویکنت پم یا اف لکن ل ثرځرن ج تراه ونکغلات لم عه ادر 


1) ية تیر الصَيَع الْكِيميَائِيّة الْمَاسِبَة مِنها ولتي تحَفّق الفاِدة الْفْصوَى. 
2 أسُس المُقَارَتَة بَينَ أكثر مِنْ مُنْتَج مِنها مُتَوّفر في الَأْسْوَاق. 


3 طرق إختبار الْمْكَمَّلات مَذْزِلياً قبل تَتَاولها للتأكد مِنْ جَوْدَة الْمُنْتج» وَمَدَى فاعلبّته للْهف 
الذي ت نوله مِنْ أجله. 


كل ذلك سيتم بَيانه لأحقاً. 


الفغصل الثاني 


الطعام واحتباجات الجسم 


من العناصر الضرورية 


"هتاك مَعْرَة تجرَيٰ حَالياً بَْنَ مَنْ يُحَاولُونَ الْحْصُول عَلى الْعَنَاصر الْغذائيّة الْمَطأُوبَة 
لأَجْسَامِهم مِنَ العذاء اتال وَبَيْنَ طائقة أخْرَى مِنَ الْشنتثمرين في مَجَّال الرَرَاعَة 
الصتاعات الذانية اين همهم الرَبْح اماي في الْعقام الأرل" 
تَعْتقد طائفة مِنَِ الاس ن تتاؤل وَجْبّات غذائية صحَية يُعْتَبَرْ گافي لخصُول الجسم على گافة 
لْعَنَاصِر الضَرُوريَة الْمَطلوبَة وَطائفة أُخْرَى مِنَ الاس تود على ضَرُورَة تول مُكَمّلات غذائيّة تسد 
التقص الْحَأاصل في العَتَاصر الْغذائيّة المَوْجُودَة في الأطعمَة الْمُخْتَلفَة انطلاقاً من ققَاعَتهمْ بن الْغْذّاء 


لمُتتاوّل في القصر SE‏ لاء ااي والگایلء آخڏين بين الإعتيارٍ الظروف 


طَايِقة أُخْرَى مِنَ الاس بقيت مُشَوشة تارَة تفتنع برَأي الطَائِفة الأولى وتارَة تميل لِرَأي 
الطًائفة الثانيةء وَلمَعرفة الْحَقَيقَة في هدا المَوّضوع أضَع بينَ يدي القارئ ¿ الگریم الأحقائق التَالية. 


الآغذيّة في الْعَصر الْحّديث: 


مِمًا لا يَْفى عَلّى الْقارئ اريم أن الأغذِيَة في الْعَطر الْحَديث جرت عَليها عَمَلِيّات تطنيع 
وَتنقية وَتكرير ادت لفقدانِها للْعَديد مِنَ الْعَتَاصر الْمُعَدِيَّة الْمَوْجُودَة فيها بالأصضل» فَعَلّى سَبيل الْمثال لا 
اض 


1( بَغْض الأغْذِيَّة تح تيلها ورَاثياً Modified Food)‏ yااGenetica):‏ فَعَلّى سبل اأمثال 


شير الْإخحْصَاءَات أنه في الْعَام (1913) گان الُارعون هُم مِنْ يلون مَحَاصيل الذرَة وَيَقومُون 
بزرَاعتها وَينْتَجُون الذرَة الطبيعيّت » بَيّْما في الْعَام (2013) فإِنَ مَا ذ نسْبَنّةُ (95) > مِنَ الإنتاج الْعَالّمي 
راردأ فر الل ةورف وا ك ن فن اكت ي ا 


2) مُنْتَجَات الألبّان جَرّى عَليها عَمْلِيّات بَسترة لإطالة عفر الْمُنتج وَلِمُحَاربَة بَْض الأمْرَاض» 
قات النتيجَّة ن تلت البَتيريا النَافعَة فیهاء وَفَقَدَت الگئير من الْعَنَاصر الأخْرّى الْمُفيدَة. 


4 نبّات القَفْح جَرَّث ا عَمَليّات نزع للفَشور وَإِرَالّة جنينْ الْقَْح» وَقامُوا بإضَافة مُحَسّنات 
وَمَوّاد أخرَّى لَه 


5 الْمُعَْبَات تحوي الگثير مِنَ الإضاقات عَيْر الصْحَيّة وَالْمَوَّاد الْحَافظة. 


6 سْكر الْفوًاكه تَعرَّضَ لعَمَليّات ترير» وَتمت إضافة مواد أُخْرَّى لَه إِزيَادة عُمر المُنْتَج 
.(shelf life)‏ 


7 الريوت الَبَاِيّة تم تريرُها إزيَاتة تاريخ الصَلاَحِيّة وَتمٌ تطنيع وَتزويج زيوت مُهَذْرَجَه 
عَيْر صحَيَّة گبديل للريوت الطبيعيّة الصحَيَةَ. 


إلخفاض العَتاصر الْمُعَذّيّة في الثُرْبَة (إتخعاض خُصُوبَة الثُرْبّة): 
(Soil Depletion)‏ 


الْعَمَلبّات الرَرَاعِيّة الْجَائْرَّة تي يَفُوم بها الْمُستثمرُون في القطاع الرَرَاعي مِنْ زِرَاعَة 

الأزض بتفس الْمَخصول لأر من مَرَة بفقد الربَة الْعناصر معدي ويفقذها أيضاً الْمَيكُرُوبات الع 
نتج لها ميات بصُورَة طْبيعيّةت ومع م الزَمَن وبهدف تَعُويض التقص الحَاصل وَتغزيز الإنتاج تَمٌ 
اسْتخدَام الأسْمدَة الكيمَاوِيّة غير العْضْويّة «(Non Organic)‏ > فگاتتث الَتيجَّة ا الْمْعَذْيَّات الْمُنَوفْرَة 


بالنَرْبَة باڵكاد في للتَباتات لَنْمُو وتعطي مَحْصولاً ڏونَ توَفر مُغذيّات بگَمَيّات مَْفولة لر الَذينَ 
ينارون هذ لجات الرَرَاعية 


الشكل التّالي يبَيّنْ انخقاض كَمَيّات الْمَعَادن في التَرْبَة الرَرَاعيَّة للأغوَام من (1910- 2006) في 
الْوَلاَيّات الْمُتَحدَة الأفريكيّة حَسَب احصائيّات ورَارَة الررَاعَة الأفريكيّة: 


انخفاض المعادن في التربة الزراعية 


لس ذلك فَحَسْب» فَإِنٌّ گثيرًّا مِنَ الْمُنْتَجَات الرَرَاعِيّة يتم قطفُها قبل ُضُوجها وَيَنّم الإختقاظ بها 
لأسابيع قبل أن يتم تتَاولهَا مما بن كمَيّة الْعََاصر الْمُعَذيَةَ فيهاء ذلك فقذ تم تغڊيل جيتات تاف مِنَ 
لقاكهة بهكف تخبين شكلها وكيز كَمَيّة السگر فيها ولي إزيَادّة قيمَتها الْغذائِيّة هدا التغديل عَلّى 
التباتات ر أيضتا على الذروَة الْحَيْوَانيّةَ التي ت تتغذی على هذه النبَاتات» گذللت فن عَمَليّات رش 
الْمُبيدات وَمُگاقَحَة الأغتاب الضَارًّة قل الْعَديد مِنَ الگائتات الْحَيَهَ الْمَوَجُودَة في التَرْبَة وَالّتي گائث 
زود ارب بالْمْعَذْيّات ا 


الرسشم الاي التالي بين انخفاض معادن الثْرْبَة خلال المائة عام الْأخيرَّة لكل قارَّة حَسْبُ مَا 
َم عَرّصطة في قمة الأَرّض التي عغقدت في الَبرّازيل عام )1992( )1992 „(Global Earth Summit‏ 


تفاذ معادن الربة الرراعبة لحلال مالة عام ماضية لكمسة قارات 


الجدول التالي يُبيّن مُعَدّل قاض الْمَعَادن لقَخصول الطْمَاطم للأَغْرَام مِنْ (1936- 1987) وَالْجَرَر 


لِلأغوَام من (1940- 1991) حَسَب إخصَاءَات ورَارَّة الرَرَاعة البريطانيّة. 


انخفاض المغذيات في التربة 


4 
(1978( 


المصدر: وزارة الزراعة والثروة السمكية البريطانية 


الشكل التالي يْوَضخ مَڏی الخقاض المَعَادن ئ الربة وانعگاسۀ على مُحتوی الْحْضَارِ من المَعادنء 
فعَلّى ستّبيل الْمثال قَلْث كَمَيّةَ الكالسيوم في الذرَة (78) / خلال (53) عاما. 


الشكل التالي أيضاً يبين مَدىی الخقاض مَعَادن الدَرْبَةَ خلال الْكُضْسَيْن عاماً الأخيرَة حَسب إخدى 
الدرَاسات التي تم إجرائها مُوَخُرَا. 


انخفاض مغذيات التربة 
حاليا 


ojo olo 
s6 کو‎ 


درَاسَة أخْرَى بَيْنّث كما في الشَكل اللاي أيضا حَقيقة أن يأْرَمْ في الْعَصر الْحَديث اول عَدَد 
گير مِنَ الفاح حَتّى يَخْصَل الْجِسْم عَلّى نفس كَمَيّة مَعْدِن الْحديد التي گاتٽ تَخْتَويها نُفاحَة وَاحدة في 
العام (1950)! 


مقارنة محتوى التفاح من معدن الحديد 


عام 1998 
عام 1950 


@ 4.3 غرام 


حديد في الحبة 


درَاسة أُخْرَى بَيّث أنه عَلى الْفرّد هذه الايام ٿال تمانية حَبّات من برقل للْخصول عَلى 
تفس كَمَيّة فيتامين (4) مِنْ مُرَكب الٻيتا کاروتين التي گات تح َحْتَويَها برقال وَاحدَة في الْمَاضِي!› 
وَعَلى ارد ا 


ET‏ 2 لماذا 
هل تعلم آن 9 برتقالرت ET EE‏ 


هذه الأيام المكمل الغذائي 


منت مشا السداتنات 
التي كانت تحويها 
برتقالة واحدة 
سابقا ؟ 


قامَ البَاحث وَالْخّبير ذونالد دافیس (Donald Davis)‏ وَفريقهُ اجون من ن جَامعَة تکساس 
وباَخديد في قسّم اأكيمْيّاء وَالْكْميًاء الْحَيَوِيَةَ بإجرَاء بث َم شرۀ في الْعَام )2004( E‏ ماه 
«(American College Nutrition)‏ إسْتَتد الْبَاجتُون فيه عَلّى الإْخْصَاءَات الوارِدة من وزارَّة 
ل E‏ اض صن ميات لمتوَفرَة في وازټجين صنفا من ا والفوكه 


والكالسيوم وَالفُْفُور ا وَفيتامین )12 (B‏ َلك فيتامِين (O‏ لقترَة مِنْ صف القن اي 


قامَ مَعهد وشي (Kushi Institute)‏ أيضاً وبایعاز من مُوَسَسَة مُستَهلکي الأغذية اعضو َة 
بدرَاسّات مُشابهة» فقَامُوا بتخليل ابات في عيتات اكا وَالْفوَاکه وَإخصائِها اعام من 
(1975) ائ )1997( خت بيت التَانج انخقَاض مُحْتَوّی الكالسيوم في اتا عَشرَ صتفًا من ey‏ 
بمَا مقداره )27( وَالْحديد انْحَفْضَ بمقَدار )37( وفیتامین (A)‏ انخَفْضَ بمقَدار (21( وَكَدللتَ 
إلْكَقْضَ فیتامین (°) بِمَا مدره (30) ./. 


درَاسَة خر ى بريطانية تَمٌ شر رها في مَجَلَدَ (British Food Journal)‏ جرت إخْصائيّة 
لعشرين صتفا من الخضار للأَغرَام من (1930) وحتی (1980)› حَيث بينت التتائج شا ناكا 
مَلخوظا على مُنْتَوّى الكالسيوم بمَا مقدارُه (19) > وَالْحديد (22) E‏ 


حَنّى قرب الهم ِهذه القَضِيَّة تخَيّن معي الْمثال التالي: هل تعتفد تَغتقذ أن الْمُحْتَوّى الْغدَّائي للْجَرَر 
على سّبیل المثال- وَالذي گانَ اول أجدادتًا وآبائهم هو بتفس المُخْتَوَى الغذَائي للْجَرَّر الذي نتناوٌله 
لوم قطْعَاً أظن أك سَُلاجظ الفَرْقء وَسيَبيّن لك كَيْفَ أن الطْعَام الذي يََنَاوَلّهُ الفرد في أيَمِنًا هَذِهِ لا 
يقَارَن بلك الذي تََاوَلَه البَشّر قبل مئات الستَيْن!. 


VIAL 
A 0 / 0 


0 


5 مادا حَصّل لغذائتا؟ ِن السّبّب في فصان الفيدَامينَات وَالمَعَاِن في طعَامتا يعود إلى 
أُسّباب ا منها الإستخدَام الْجَّائر للأرَاضي الرَرَاعِيَّة بْحَيْث أَصْبَحَ الهم استاي لجار الْحَوّاذ 
الرَرَاعِيّة هو كَثرَة الإنتاج» وَأصبَحَ الإهَتَمَام بالشځُل اا عَلّی حسَاب الجَودَة ووقرة الْمُعَدْيَات في 
هذه الْمُنْتَجَّات» تاهيك عن التَغُديلات اأْجينيّة الي تت على بَغْض الأصتافء» وَالْهُرْمُوتات التي دَحَلّت 
عَلّى المَحَاصيل الر ر اة بکت ارت على مُحتواها الْغذائي وگمَيّات الكخادن الموخودة ها 


انخفاض العتاصر الْمَعدنيّة في الَمَol: (Water DepIetion)‏ 


ققدت اماه العدِيد مِنَ الْمَعَاِن الضَّرُوريّة تتيجَة لِلأَسَاليب وَالْمُمَارَسَات الإنْتَاجِيّة الْحَديتة 
هتاك تفاؤت وَاضح بَيْن الْمَعَّاڍن الْمُتَوَفْرَة في مِيَاه القَوَارير المعبئة وَمِيَاه الْحَنَفيَةَء فُمياه الْحَنَفيّةَ عادَةٌ 
تځوي مَعَاڍن اكثّر» فَعَلّى سّبيل المثال قَلَّ مَعْڍن المغنيسيوم في المِيَاه نَِيجَة الَلدَرَة وهو المَعْدن 
الضرُوري لِحَوَّالي تلاثمائة عَعَلِيّة حَيَوِيَة في الْجِسْم» وَعَلّى الْعُمُوم فَإِنّ الْميَاه المفلترّة حَالياً تعد فقيرَة 
بالمَعَاڍن الْمُهِمَة مل المغنيسيوب وَملَوَتّة بعْذْصْر الكأورء وَتَخْتّوي عَلّى عَتاصر مُوذِيَة للْجِسْم مثل 
الفلورايد. 


الحمَيَات التي يتم فيها َنْب الْمُنْتَجَات الَحَيَوانيّةء ثَعَتَبَرَ قَليلّة 
في الَمُخْتوى الغذاني: 


التشر. مُهيوّونَ للْخصُول على العَتَاصر المْعَذيَةَ عَنْ طريق تتو ع وَزيَادَة ممَصَاڍر تَعْذيتهمْ» 
فمن الْمَْطقي عِندَمَا ينال الشَخْص أغْذِيَّة دات سْعُْرَات حر اريّة أقل- بهڌف تخديد لل ازن و 


أي سَبّب آكر- سَتقل كَمَيّة المْعَذْيّات التي يَخْصَل عَليها القرد مِنَ الطّعَام» بالتّالي لا يُْتَغْرَب خدوث 
سُوء تَعْذِيَة لِمَنْ يُطبَفُونَ عَلى أَنضبِهمْ حمْيات حَاصّةء كذلك عِنْدما يَفْتصر الْفَرَّد في نوله للطعَام عَلّى 
الأغذيّة ڏات النوْعِيَّة السينَة- مٿل اأْحَليب الفشتر وَمَنزوع الدسّم وَالأغذيّة الأخْرَّى الْمُعَدَلَّةَ وراثيًا- 
قفي هذه الْحَالّة يلرم الفزد تتاؤل كَمَيّات كبر مِنَ الطْعَام لتَغْطيَة إختيَاجَاته مِنَ المُعَذيَات» ولان گثيرَا 
من الْمعََيَات تُوجَذ بشكل طْبِيعَيْ فِي الدهون وَالْحُومَ الْحَيَوانِيّةء فَعندَمَا يتم تطبيق جميات تقل فيها هَذِِ 
الْمُنْتَجَّات أو و تَنْعَدم بالْكُليّة كما هو الْحَال لى النبَاتييْنء فتَتيجَة حَتميَة أن تقل الْمَعَذْبَات الْمُنَنَارَلَةَ ف 


الْجِسْم. 
الَاَغْذِيّة عَيْر الْعُّضْوِيّة توي مُعَدُيَّات أقل: 


اجات الرَرَاعِيّة غير العُضوية ولتي تح رَشها بالمبيدات الحَشَرِيّة تختوي على مُرَكَبات 
مُتَعَدَدَات الفيثول (polyphenols)‏ بگمَیّات قل مِنْ تلك الْمَوْجُودة في المُنتَجَات الْعْضْويّة التي نَم يتم 
رَشها بالْمُبيدات» هڏ اراد هي مرځات غضوئة غطرة ڏات اران رَرَائڪة عة تون زود في 
التبَاات بشځُل طبيعيء وَتَعْمَّل كَمْضادات أَحُسدَة لحمَايّة الات من البق وَمْسبْبَّات الأَمُرَاض وَالْجَرَ ايم 
عند رَش الائات بالمبيات الْحَشريًة إقثل الائات المْسبّبَة لِلمَرَض فان الات يسل ولا يشر أَنّ 
هتاك داعي لإنتاج هذه الْمْضَادّات ليدافع عَنْ تفسِه من مُسَبَبَّات المَرَض» وَالَنَيجَّة کون ن الإنْسَان 
سَيْعَانِي مِن تفص هذ الْمُرَكَبَات في الَبَاتات التي يتئاوَلُها َظَرَا لِحَاجَته ٳليهاء ڦهي عِبَارَة عَنْ مُضَادًات 
طبيعيّة للْجَرَاثيم قلت بشَكّل مَلْحُوظ في النَبَاتات التي يَتَتَاوَلُها البشّر حالياً. 


يُوجَد تَحَدي آخر وَهُوَ أنّ الْعْدَاء الْعْضْوي عَيْرَ مشر بسب نذرَته وَارتقاع سعره وهو 
مَوْجُود في أَمَاكن مُحَدَدَة قط 


لوم المواشي والدواحن التي تعلفٰ بالخبوب» ومنتجات الَألبَاآن 
المُعالَحَة: 


بالْمُقارَنَة مَعَ لَخُوم الموَاشي وَالدوَاجن تي ترک لے اکان وَالأغشاب فان اللوم 
التي ب يتم تَعْذِينّهَا بالخبوب وَالأغلآف اة تځوي مُضادات اگَسَدَة وَمُعَذْيّات وأحماض ذهنيّة 
معاي أقل من الصف الل بتكل مهل لك أن ابوب مئل الَرة رالشمير أشنت بالأصل أعلافا 
إلموَاشيء وَعَندَمَا َم تَعْذِيَة هَذه الْحَيَوَاًات آكلة الأغشًاب بالْخُبوب فْسَيزيد مُحتواها من الدُهُون عَيْر 
الصُحَيّةَ بشكُل أكُبَرَ وَيّقل مُحتواها الْْدَائِي تَمَامَا مثل الْبَشّرء فالشخْص الذي يُخثر مِن أل الْخُبز وَالرُز 
وَيعْتمد عَلَيها ثرا فَإِنَه يزيد في الوزن وتقل مُعَذَيَانُة مِنَ الطَعَام الْمُتَتَاوَل. 


هدا للم يطبق أيضاً عَلّى الَأْسْمَاك التي ثُرَبّى في المَرَارع بالمُقًارئة مع الَأَسمَاك التي يتم 
صيْدھا ربا الحليب الطبيعي الام غير الْمُعَالج هُوَ الأنسَ لتا ؤل إآ َرَت الوط الصَخُيًة للك 


آكن ما يُوجَذْ في الَأَسْوَاق اليَوْم مُعًاير تعَاماء دسم الْحَليب كلك يَخْوي ميات مُهمَة وَفي حَال تم دَزْع 
3 الْحليب فإِنَة يفقذ مُعَّذيّات ضَرُوريّة» ون عَمَليّات بستَرَة الْحليب تَقضي عَلّى مُعَذيّات أخْرّى 


مَوجُودَة فيه. 


الرَسْم البَيَانِي التالي يُوَضّح الفرق في كَمَيّة الذهُون لمائة غرَام من حم العجل لعَيِنّة َم 
تَعغْذِيثهًا عَلّى الحْبوب وَأخْرَى عَلى الأغشاب» حَيْثُ بُوضّح الشكل الْخفاض نسْبَة الأهون الضارّة في 
الأحُوم التي تَرْعَى عَلى الأغشاب. 


مفارنة نسبة الدهون في العجول التي ترعى طبيعيا مع تلك التي تعلف 


:(Toxins Exposures) التَعَرض للسمُوم‎ 

الْجِسْم بِحَاجَة لمْعَذْيَّات تُوجَّد في الَأطعمَة لها فدرَة على إِرَالَّة السْمُوم» وَفي حال ر 
التَعَرُض للسُمُوم تزيد حَاجَة الجسم لال هذه المغذيّات» طبْعَا هَذا لا يَنْطبق عَليك في حال كُذت تعيش 
في کټ مغزول از في مزرغة از في مقع جټلي ټعيڌا عن الوت كن شعظم لټر في القت 
الحَالي يُعَائُونَ منَ التَعَوض الْيَوّمِي للسْمُوم» وَإِذاً لَمْ د فنع لامي إَيّك قَائمَة بَسيطة منَ السُمُوم التي 
عامل مَعها الاس يَوْمِيًا وَيتَحَنّم عَلّى أَجِسَامِهمْ مُگافحَتها: اأبلاستيك وَالمُشتقات النَفطيّة والمذيبات 
الصْتَاعيّة وَالْمَعَادن التَقيلّة وَالْمُنَظْفَات وَالإنَارَة غير الطبيعيّة وَسْمُوم الأغذيّة وَالإجُهاد الور 
وَالضَعْط اللَفْبي وَقَلّة الوم. .. الخ > گلا تعد تَحَدََّات يَتَوَجًب على الْجِسْم التعَامل مَعهَاء وَحَتّى لو گانَ 
رد يَفْعَل أفصَى ما يَسْتطيعء یگاد يون من شه الشنتجيل حَاليًا الخصول عَلى جَميع اخْتيَاجَات 
ْم مِنَ الْمْعَذَيّات التي ثُعَرّز إرَالّة السُمُوم عَنْ طريق الطْعَام الْمُتتاول وَحَدَه ذلك أَنَ أجِسَامَتا لَيْسَتُ 
مُوَهلّة للتَعَامل مَعَ جَميع هذه السمُوم عَنْ طريق المعَدَيّات الْمتوَفْرَة في العدّاء الْمُتتاول فقط لك عَلّى 
الإنْسّان حَاليًا التفكير بشَكّل جي بتتاؤؤل مُكَمَلات غذائيّة تُعَرَر رال السْمُوم منَ الْجِسْم. 


الَكَمَيّة التي بَمْتصها الجسم من الْمُغذيات وعلاقتها بعمر 
الإنسان: 


مُشكلّة قل الامتصاص e eT‏ ك لك ك إل ن الإنْسان عنْدما 0 في الْغْمر 


يَخْذُث اديه تفص في إفْرَاز حه حفْض الهيدروكلوريك في المَعدَةء وَيّقل ذلك لديه إتاج أنزيمات الْهضم 
بشکل طبيعيء مما يَجَْل عمَلِيّة تخليل وتفكيك المَعذْيَات الْمَُناولّة لكل أصعر وَقابل للإمتصاص في 
اأجهاز الهضمي أصْعَب منها في غمر أقلء گذللت قان کار السن بالْعَادَة نار لون أذوِيَّةَ اهر اض 
مُرْمِنَة تقل إمْتصَاص بَعْض الْمُعَذْيَات» مثل ما يَخْذُث عِند تتاول مُدِرًات الْبَوْل عَلَى سّبيل الْمثالء هنا 
يو جب زيادة كَمَيّة الْمُعَديّات الْمُتَنَاوَلَّة بأشگال ثُوَفّر أَعَلّى امَْصَاص لها في الْجِسْم. 


العلاقة بَيْن التّمَارين الرْيَاضيّة وَالَحَاحَة للْمُعَذّيات: 


الريّاضيُون عَادَةٌ ما يَظُون ان زيَادَة مُمَارَسَة التمَارين ن الرَيَاضيّة هو الْعَامل الاسم للصَحّة 
وَإِطَالّة غُمر الإنْسَان بإذن الله لذلك تَجدهُمُْ يَسْتَبْعِدُونَ الْحَاجَّة للْمُكَمّلات الْغذائيّة طَالَّمَا نهم يَقومُونَ 
بمَجُهُوڌات بَدِنِيّة قوي اکن ليس الأُمر گما يَظنُونء فَالْحَقيقَة نه في حَال گان الْقَرْد يفوم بتمارین 
ريَاضية د تنتذزف الطاقة المختَرَئة في الْجِسْم فَهُوَ بتفس الَوّفت يَسْتَهلك مُعَذَيّات مُحتَرَئَة في الجسم أيضا 
بهڌف تخریر هذه ه الطاقةء فهي تين أيضاً عَلّى النَعَافِي Recovery)‏ بَعدَ أڌاء هذه ه التَمْريتات» لذلك 
يعد الرياضيُون عُرْضة اثر مِن عَيْرهمْ إتفص المْعَذيّات في أَجْسَامهمْ» خصوصًا اذا گانوا ولون 


حمْيّات تَقليديّة فَقيرَة بالْمُعَديَات. 
المُغذيّات يمکن أن تمن عمراً طول - پاذن الله - أو تصرف 
أمراض مُزمتة: 

الشيِخُوُة هي مَرْحَلّة طبِيعِيّة لا مَفرَ مِنهَا وينبغي التَعَامل مَعها بشکل جڏيء ولان هناك 
مُكمّلات غذائية مُتَوفَرَة وخر أو ثبَطْى مَرْحَلّة الشَيْحُوحَة كما أُثبّث تت الَأبْحَاث» فَلمَادًا لا يتَتَاوَلهَا 


الإنْسّان وَيَسْتفيد منها؟ء خْصُوصَاً في حَال تم إِبَات أن استَخْڌامها آمِن ولا يتَرَتب عليه أضرار تُذگرء 
فقد تَظَاهَرَت اة گِيرَة ثُوَيّد عَلّى أن تتاؤل الْمُكَمْلات الْغْذائيّة يُمكن أَنْ يزيد في غُمر الإنْسَان› و 
عَلّى الأقل يَجْعَلّه ينَمَتَع بالصحّة خلال فترَة حياته. 


التكلفة والمغدّيات: 


ا تمن شِرَاء اللات الغذانية في فض الأخيان هھ رخص من 2 طبيعية 
قري مکل زيت سنك ڪلي اة من ان ترم راء سك افون الي تتت زيي في 
المَرّارع!» فهتاك درَاسَة أثبتت نبتت أنّ سَمَك السلّمُون المُرَبًى في العرارع د يُعْتبّر قليل الْمُحْتَوَى مِنَ 
الأحماض الهنيّة أوّميجًا- 3 وَيَخْتّوي علي بَعْض السْمُوم!ء ققد فقد وجد أنه تكذر فيه نسْبَة الطفلئات 
انيريا a e‏ لذلك قَإِنَ حيار 


الآنء وغد جَمِيع مَا كرتا مِنَ الْحَقَاِق آنفاًء يتبيّن آنا أن النظريّة التي ثُوَيّد أن الْغذاء الصحّي 
فى العصر الْحَديث يحوي جَميع اناف التي يحتاجُها الإنْسَان تُعتَبّر فكرَة جَيدَة من حَيْث الْمَنْدَأ 
ا ن ت طن 


رّآي الْحَمُعِيّة الطْبَيّة الْأمُريكِيّة بتَنَاؤؤل الْمُكَمّلات الْغِذابِيَةَ في 
هذا العصر: 


بع عشرينَ عَاماًء وَعَلّى الْعَْس تَمَامَاً مِنْ مَوْقفها السًابق الْمْعَادي لمْگمَّلات الْفيتاميتاتء 
قامَت الْجَمْعيّة الطْبَيّة الأمْري يكيّة (American Medical Association)‏ بتغپير مَنهجهاء هي تشع 
حَاليًا جميع البَالغين عَلْی تول مُكَمّلات الفيدَامينَات اة وَبشكل يَومي بعد د ن گاٽت في السابق من 
المُعَارضين لِهَذِه الْفكرَة كُلَي وَلَقَذْ أَجَرَى بَاجثُون مِنْ جَامِعَة هارفارد مُرَاجَعَة تاريخِيّة لما قارب 
ثَمَانيّة وثُلاثينَ عَامًَا من الأَدِلّة وَالْأَبْحَاث الْعلْمِيّة لمُنتّسبي الْجَامعَة استتذوا عَليهَا لإفتاع مَجَلّةَ الْجَمْعيّهَ 
الطْبيّة الأمريكيّة الْمُحَافظّة (4۷4[) بضَرُورَة إِعَادة صيَاغَة مَبَادنِهَا اللَجيويّة الْمُتَعََقَةَ بسيَاسَات 
استخْدَام مُكَمّلات الفيتاميتات» ففي تفريرَيْن شرا في الْعَام (2002) گاتتٹ َتَائجِهمَا د تشير إلى 8 النْظًام 
الْغَاِي الْحَالِي الْمُنَبَم في اُمريگا الشماليّة وَبارَغْم مِن إِختوائه عَلى ميات كفي لمع أمرَاض تفص 
بَعض الفيتَامينَات مثلٍ الإسقربوط والبلاغراء إلا أنه غير گاف ء لدعم الْحَاجة الضْرُورية للصْحَة 
الفلئ» واستح الارن إلى أنة بالنطر إلى النظاة الائ الحديت: قَإِنَّ الْمُكمَلات الْيَوْمِيّة مِنَ 
الفيتاميتات والمَعَادن الْمُتَعَددَة هي بِمَدَابَة تذبیر وقائي حَصیف من ار اکن الْمْرمنَة. 


آراء خبراء الصْحّة والطب الديل في العطر الحَديث حول 
المُكَمُلات الغذانيّة: 


لنْحَاول هنا لاء الضوء على آرَاء بض أشهر خبرَاء لاوا البّديل ES‏ 
لالم حَالياً حَوْل مَوْضُوع المْكَملات الْغذائِيّةء فقذ أَوْرَدَ الذخُنُور دارنيل ت. كويغلي (.1 [eىDar Dr.‏ 
(Quigley‏ مُوّلف کتاب (سُو ء التَغْذِيَّة الو طنِي) Nationa Malnutrition)‏ heا)‏ في کتابه عَنْ 
عَلاَقة سُوء التَغْذِيَةَ مَعَ النظام لْغْذَايِي الحديث قائلا. " کل شخص گان في الْمَاضي اول الط 
اي تَمَّث مُعَالجَنُهَا مل السُكّر الأبْيّض وَالدّقيق الأبْيّض أو الأغْذيَّة الْمُعلَبَةء فَهُوَ عَلّى الأغْلب ليه وَلَو 
ا ية وياتي ِن تقض خد أو بض العتاضتر؛ وَمَّدىی هدا التقص يعمد قل 


يشير ˆ الذُنّو ر أريل مندل (e11لم¡M‏ 821) في کتابه (المَر جع الشامل في الفيتامينات قر ن 
الو اجد و العشر ين) (Vitamin Bible for the 21st Century)‏ إلى تحو هذا الْمَعَتَى فَيقّول: 
"د عى البَعّْض ُن المَعَّادن والفيتاميتات مَدَوفَرَة بگذرَة في الأغذيّة الطبيعيّة وَالْعْضْويّة حَالياًء وإذا گان 
الفزد تال وَجُبَات طعام ص E Ss‏ 
r‏ من الاس تستطيع تَرتيب وَجَذوَلّة تَتَاوّل هدا الذوع "الأسلطوري" من الْوَجْبات في لوقت 
الراهن وَبشگل يَؤْمي!". 


م ينقد الذختور منڊل ما يفوم په مُنڌ مُنتجو الْمَوّاد الْغذائِيّة من حَيْث دعم مُْتَجَاتِهمْ ببَْض 
الفيتَامينات الْمَْرُوعَة منها بالأصْلِ فیقول: "وَتَجذ اکا ل بَعض المْنْتَحات الْمُعَالَّجَّةَ من 
کربوهیدرات أو لبان أو زيوت قد كُتبَ عَلَيها عبَارَة (Enriched)‏ َو ( ھا۴ إمf)‏ أي أن قذ نَم 


e‏ الففودةٍ هذه | اجات خلال مَرَحَلَة لمُعَالجَة تي م مِنَ لمر ق أن تُطيل 
لاض خادل مغالجیه قھل سم ازجاع بیع ما فته ا هذه الْمَْجَّات من الْمَنَاصر عنما قاموا 
بإرْجَاع عض الْعَتاصر مثل فيتامين (D)‏ َو الكالسيوم أو الْحَديد؟!". 


يتَحَدٌث گذللت ت الذكتور دیفید وiخ (David Y. Wong)‏ في کتابه به (المَرْجع الشامل لأفيتاميتات 
وَالأغشاب وَالْمُگمّلات الغذائية (& The complete Guide to Vitamins Herbs‏ 
(Supplements‏ عَنْ أَهمِيّة التَعْذِيَّة وعاكفتها بالمَرَض فيقُول: "بالرٌغُم من أن عَدَدًا قليلا مِنَ 
الاميركيين اني من الأَْرَاضِ SS‏ الإسقربوط أو ساح 


ليقات اشررره قراغ أن هم تبات ل زفح عن قمبةا مرا أ أعزاس ةني 
yy‏ 


فیقول: إن العام لا يغتز فط مدر الطقة فهر يختوي أيضاً على الاه أك لسثوء ال الْحَظ فن 
لظَام لذي الأمريكي الْمتَبَع حَاليًّا ياي مِنْ تقص في المَوّاد المعََية وَالأليَاف» بابل ترتفع فيه 
ES e O O‏ 
الگثير مِنَ الفوَاكه الطارَجَة وَالْخْضْرُوّات وَالْحُبوب الكامِلَة في النَظَام الْغدَائِي اليَومِيء فإنها لا تتو 

ع ديد ون تامسر اذانة راي يفن افزد ائه ٿ حمل علا شال اهي ڪما کن ر 
وَذَلِكَ ال گثيراً منَ الأطعمة غير الْعْضويّة د َنْمُو حَاليًا في دُرْبَة تَاقصَة منَ الْمُعَذيَات وَباتًالي نتج 
أطعمَة فَقَيرَة بالْمْعَذَيَات". 


يشير الذكُثُور ونغ في مَؤْضع آخر مِنْ كتثابه إلى أَهَمِيّة الْحَالّة النَفسِيّة للْفرَد وَدَؤرها في 

التقليل من فُرْصَة الإستفاة مِنَ الْمُعَذيَّات فيقول: "هتات أُسْبَاب أخْرَى ثقلل مِنْ فُذْرَّة الجسم عَلّى 

الأستفادة منَ الْعَتَاصر الْغذائيّة التي يَسْتَهلځهَاء قالإجُهاد الْعَاطفي وَالْجَسَدِي يُمْكنْ أن يُضْعف الجهاز 

المتاعي جل لجنم غرضة لمرو اكاد ات ال فة الارة ياه يوي لحرت مكل لا 

تعد ولا تُخْصَى بْتدَاءَ مِنْ أمرَاض ابد الشائِعَة وَالْقَرْحَة وَحَتّى أمرَاض الْقلب. گذلك فلن الإجُهاد يزيد 

من حَاجَة الجسم لأْعديد منَ الْعََاصر الْغذانيّةء وَحَاصة الفيتَامينَات الذائبَة في الْمَاء مل الْفيتاميتات (C)‏ 
."(B)y‏ 


وَفيمَا يتَعَلّق بالعُمر وتأثيره عَلّى إمْتصَاص المُعَذْيّات» يشير الذُُثُور ونغ إِذّلك في كتابه 
َيقّول: إن الَقذّم ف فى العُمر يزيد من فظالت الْجِسْمٍ للعََاصرٍ الْغذانبّةء كلم َقَدَمَ الإنْسَّان ف ا تقل 
فر لیات وَإمْتَصَاص المَوَّاد الْذائيّة التي يَتَاولُهاء فيُلاحظ الفرَد إِنْحَفَاضاً في مُنتَويات 
مِنَ الْعَتاصر الْغذابِيّة الْهامَة مِثل الأحماض الأمينية المييونين والسيستيء O ET‏ 
(CoQ10)‏ وفیتامین «(DHEA)» (E)‏ ومن ن الْمُقَارقات نه يراد طَلّب جسم الإنسَان على هذه 
العََاصر الغذائيّة في تفس الوت الذي تَذَْفض فيه الاختياطيات الْمَادَبّهَ منها في جسمه» وها يعبر 


تَنَاوّل الْمْكَمّلات هو أحَد الْخُلولء وَّفى حينَ لا يُمكنك إيقاف تفذح الشَيْخُوحَةء إلا أك يُمكن أن ساعد 
و هو وهي حين ا يمحت إل م الشد 1 یمجن ان ع 
نمك في أن تجْعَل هذ الْمَرْحلة سَهلة وأخثر صبحة". 


يذکر الختور جوزیف میرکو لا -(Josef Mercola)‏ - وهو الطبيب الرّائد في مَجَال الصْحة 
الذي يَملك أضكَم موقع الثرونِي إلصَحُة العامة والب البديل عَلى الإنترنتء وَالذي بتع بأغلى 
زيَارَات حَسب تصنیفات المَوّاقع الصْحَيّةَ على م مُستَوّی لْعَالّ > فمَوقعْه الإلكثروني يحوي المآات منَ 
الْمَقَالات الْمُفيدَةء وهو الطبيب الْمْتَاصر للطٰب الطبيعيء وَالْمُوَلّف لكب الأغلّى مَبیعَا في مَجّال 
الصحة- في إخدى مقالاته تخت عُذوان (لاذا E‏ التَغْذيَة حَقيقة يَجب أن نْسلّمَ بها) ما 
لی "هتات انتقاد واسع لأْمُكمّلات الْغذائيّة حَيْث بعد يَعْتَبرُ ها الْبَعْض مَضْيَعَةَ للْمَالء وَذلكَ إنطلاقاً مِنْ 
قتَاعَتَهمْ بأنّ أي فرد يستطيع الحصول على إخْتياجَاته مِنَ العَناصبر الضَرُورِيَة مِنَ الْعذَاء المُتَنَاوّلء 
لکٽي لا رى هذا اراي صوابَاً بسَبَب المَشاکل التي اني مِنهَا قصَاڍر غڏانتا وَالتي لم گن گذلك في 
المَصادر الْغذانيّة القديمَةء هذه الْمَشَّاكل تَعُّود أسبانُها للفمارنات التي أَحقّت السَلّة الْذائِيّة من أسمدَة 
كيماويّة مُصتَعَة قلت بالََيجَة مِنَ الْقيمة الْغذائيّة للفواكه وَالْحُْضار لْمُتَاوّل بسب فقّر هذه الأطعمَة 
من المُعَذيّاتء وَحَتّی لو افتَرَضتًا ن الْخْضَّار والْفو اكه 3 تال تستطیع لبي حَاجّات شر من 
الْمُعَْيّات» فن النَاس حَالياً وَبِسَبَبِ ظروف الْحَيَاة السريعَة تي يَعيشوتها لا يََنَاوَلُونَ القذر اڵگافي مِنَ 
ضار والفواكه التي نحطي إختياجاتهم منَ العَتاصرء وللعَلم فَهناك مَغْرَگة تجري حَالياً بين مَنْ 
يُحَاولُونَ الل على احتياجَاتهمْ من الْمْعَذْيَاتَ من الأغذيّة لْمُتَنَاوَلَة وَين طائفَة أخْرَّى من 
المُستثمرين في مَجَّال الرَرَاعَة وَالصتاعات الْغْذانيّةَ الحريصين على إنْتاج أَصتَاف غذائيّة سوا بهڌف 
بیع مُنْتَجَاتهمْ بأثْمَان اک وَالْمْنَافِسَة في السْوق لتَحٰقيق اراح أغظم". 


وفي مَقال آخر لَه يفول الذكُثُور ميركولا مَا َصّة: "الْحَالّة المِئَالِيّة هي أنْ يَخْصَل الْفرَّد عَلّى 
جَميع اخْتيَاجاته منَ العَتاصر الضَرُوريَّة عَنْ طريق اول وَجْبَات غذائيّة عاليّة الْجَوّدَة عَيّر مُصتَعَة 
كن لِسُوء الْحَظ قاتا أدرك أنه قذ لا يون الأُمر عَمَلِباً أو مُمْكتاً بِهَذِهِ السُهُولَة خلال هذه اليّام» فإِذاً گانَ 
ارد يعيش نَمَط الْحَيَاة الْعَصربٍّة السرِيعَة» وَيَعْتمد بٿكٌل گامل على الأطعمَة الْمْصَتَعَة أو الْوَجَبَّات 
السرِيعَة» وَهتَاكَ احتمَال أنه لا يَخصّل عَلّى جَميع الْعَتَاصبِر الْغذانيّة التي يَحْتَاج يها مِنَ النظام الغْذائي 
الذي يتَتَاوَله» فعَليه هتا أن ينتبه لَفسهء وقد بون استعمَال الْمُكمّلات الْغذائيّة في هذه الْحَالَةَ حَيارَاً 


جَيدا". 


يشير كذلات الدختور اس (Dr. Axe)‏ - الْخَبيرُ اصرح في مَجّال الطب البديل وَالعلاآج 
بالغذّاء صَاحَب اني أكبر مَوّقع إلِكثُرونِي للطب البديل في العَالم لهذا المَعنى فِي مَقال مَنشور لَه عَلى 
موقعه الإلكُثُرونِي تخت غنوَان (هَلْ ممل الْفيتَامِيئات اأذي تتَتَاوَله يَنْفَعّك اَم يَضْرُك؟) فيُول: "بسنب 
الأطْعمَة اللخ تي نَٿئاوَلُهَا حَالياً وَالسُمُوم الْعَدِيدَة التي عرض لها الْجِسْم بِشَكُل يَوْمِي وزتاتة 
الإجهاد والضغط التي يتَعَرّض له اشر بَتيجَة إٍظروف اْحَيَاة الصَعْبَةء أصبَحَ مِنَ الضَرُوري 
مُضَاعفَة كَمَيَة الْمُعَذيَات الي يَخْصَل عَليها الاس من غڏائهم» لهذا السّبّب تنجد الإقبّال الشديد على 
راء وتناو المگملات a‏ ا 


أمُْريكي گي العام (2008» وَالعُوَشرَات تذل عَلّی u‏ هدا الرَقم في الأَعْوَام القادمة". 


هل المُكَمُلات الغذانيّة المتوفرة بالأسواق متشابهة؟ 


يضح معا سَبَق أَهَميّة وَدَورٌ الْمُكَمّلات الْغْذائيّة لصحَة الإنْسَان في الْعَصر الْحَديٽ» كن 

بغي أن تَعلّم أن المُكَمّلات الْغذابِيّة لا تم تصنيعها بتفس الطريقةء أو بمعى آحر هناك قات وَاضح 

بْنَ الْمُگملات الْغْذائيّة التي تقوم الشرگات بإنتاجها مِنْ حَيْث الجَودَة وَالفَاعِليّة وَالصْيعّةَ وَالتَوّ افر 

الْحَيّوي... إلخ» هذه ه الْعَوَامل جَمِيعًا تُحَذّد بالتَهايّة أَنسَّب الْمُكَمَّلات الْعْذائيّة التي يَسْتطيع الْفَرَد الإعْتمَاد 
ا لانن الحاشل في ل اتن ا ارو ا ا ية 


لذلك تَعَالَ مَعي عزيزي القارئ» للقي الضُوء على الأسنْ الْمُمْكن إغْتمَادها للْحصُول على 
أفضتل نات المگفلدت الْغذانبّةء مُحاولينَ ت هدر الأموّال على ضاف ل تُوَڏي الْعَابَةَ المَنْشودَة 
منهاء وَيَكُمُن الس في ذلك مں ن خلال انعرف على اضاقت ا َم ََمَتَع بالتَقَاء والجَودَة والقاعليّة 
فالتقاء بشعَلق بالمَوَادَ الأَوَليّةَ اليك والجودة و بگفاءَة عَمَليّات ا وکا القاعليّة دات 
عَلاقة مبَاشرَة بالصَيعة الكيميَاييًة لِلأركيبة في اة 


الفصل النالت 
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"قد ابت الأبحاث أن تقص المَعَاڍن هُوَ المَسْؤُول- وَل جُزئِيا عن كل حَالّة مَرَضبِيّة 


مَعْرُوفة تصيب الإنْسَان" 
أهميّة الْمَعادن لجسم الإنْسَان 


لمََاڍن هي عبَارَة عن عٽاصِر ُوجَد في جم اتان ميات قليلة قوي تُشگل (5) / فقط 
مِنْ ورن الجسم » نها ڏ تبر حَيَويّة لجّميع العَمَليَات العَقلِيّة وَالبَدنيَة وَللْحَيَاة الصْحَيَةء ويحتاجُها الْجِسْم 
مثل حَاجَته لِأكُُجين لْحفاظ عَلى الحَيَاةء وَنُغثبر مِنَ الْعَوَامِل الْحَاسِمَة في الْحِفَاظ على جَميع اعيات 
لْفِنيُولوجِيّة داخل الْجِنْم» وهي مُكوّن رَئيسي لِلأْستان وَالْعظًام والأنسِجَة وَالدّم وَالْعَضَلات E‏ 
الْعَصَبيّة. 


تعْمَل المَعَاِن کمحفز للعَديد منَ التفاغلات البَيُولْوجِيّة ڌاخل جسم الإنْسَانء ڦهي ضَرُوريّة 
لعَمَلِيّة الهّضلْم وَالتمثيل الغذَاِي وَلتقل الرَسَائل عبر اأجهاز العَصَبي» ونُغتبر مُهمَّة لِلاستفاة مِنْ جَميع 
العَنَاصِر الْغذانيّة الْمَدَوَفَرَة في الأطْعمَة کت آ يکن امتصاص الفيتَامينَات بشکل صحیح دون 
توانها تخل مُتاسب مع الْمَعَادن» فمَتَلا هتاك حَاجَة إلى مَعَدن الكالسيُوم للاستغآكل الأمْتّل لفيتامين 
<C)‏ والزذك لفيتامين (A)‏ والمغنيسيوم لمَجُمُوعة فیتامین (B)‏ اركب والسيلينيوم لامتصاص 
فیتامین (8)» و هَگذا. 


المَعَاِن مُهمَة جدَاً في الحفاظ عَلى درجَة حُمُوضَة الد وَسَوَائِل الأنِجَةء وهي ي التي شْمَح 
لْمْعَذيَات بالمُرُور إلى مَجْرَى الم وَنُسَاعدُ في تقل الماد الْغذائِيّة عَبرَ الأغشيَة إلى الْخَلاَياء وَيكْفِي 
أن تَعْلّم عزيزي القارئ أن أي تغْيير طفيف في ترْكيز الدّم مِنَ الْمَعَاڍن الْهَامَة يُمْكنْ أن يُهَدّد الْحَيَاة 


ر ا ی و 
لمهم الّأكيد عَلى حَقيقة أَنّ المَعَاڍن تَعْمَل بشكل م مُتَرَابط ومتازر ڌاخل الجسم > فلا يُوجَد مَعْڍن وَاحد 
يکن أن يعمل لوّحدِه دون المَعَان لأخْرىء ففي حَال گانَ التخْص يفتقر اخ أحَد هذه ه الْمَعَاِن انه 

ال تلقانيًا ُن يعَاني من تفص في مَعَادن أخْریء ون إتباع نِظًام غڏائي غني بال 
والفواكه الْحَضرَاء وَالبوب الكامّة اأتي تُرَرَع في الربة الخصبَة فد يضمن عدم حدوث فص في 
أحَد هذه الْمَعَاِنء إلا آتئا قذ تَعَرَفْتَا في الفضْل السًابق على أدلة ثد بت قَلّة الََْاصر الْمُعَذَيَة الْمُنَوَفْرَة في 
النْظَام الْغْدّائي للْعَصر الْحَديث› ومن ضمن هذه العََاصر التي قلت بشځل مَلحُوظ في العْدَاء المَعَادن 
الضْرُورية. 


الْحَاجَة لمْكَمَلات الْمَعَادن في الْعَصر الْحَديث 


بض النظّر عن الْوَجْبَات الْغْذانيّة َو الْمُكمّلات تي الَا القردء أو حَتَّی مفڌار وَنَوع 
اة التي يغارمئهاء إن أي شخص أن يلع باصخة والغفية لني تشد إل إا رر في جنيه 
جَميع المَعَّادن الْحَيَويَّ التي يحتاجُهاء وَعنَدَ الْحَديث عن زو رة توف 'القعادن ف الْغْذّاء وَأهُميتها 
للصْحَّة فهي لا ترال غَيْرَ مَفْهُومَة جيڌا لدی گثير مِنَ التاس. 


عَانِي گثير مِنْ غلب مَُمَّلات المَعَادن لمَاحَة في الأواق مِن بض المشاكلء قهي لا 
تَخْتوي بالْعَادة عَلّى جَميع العَتَاصبر الْمَطأُوبَة فِي الْجِسْم» اوک تخْتوي على مَعَادِن ذاتِ صيَغ كيميَائِيّة 
قليلة الفَاعِليّة وَالتوَ افر الْحَيَوِي» للك مِنَ الضّرُورَي التْييز بَيْنَ مُكَمَلات المَعَاڍن الْمُنَشرَة بالأسْوّاق› 
وَهَذًا مَا سَتَتَعَرّف عليه عَزيزي القارئ لأحقا خلال قَرَاءَتك لهذا الفضلء والذي يَسْعَى لإكْسَاب القارئ 
الْحَد الأذْتَى . فنا التي يَسْتَطيع من خاَلهًا التّمْييز بيْنَ مُكَمُلات المَعَّادن الْمُخْتَلفَة. 


ِن عَشرَة فقط مِنَ الْمَعَاڍن التي يحتاجُها الْجِسْم تم إغتماد كَمَيّاتها الْمُوصَى بها يَوْمياً 
«(RDA)‏ وَل مَجُمُوعَة الْمَعَادن ا يحتاجُها الجسم لأداء وظائفه عَلّى ْمَل وجه هي في الْحَقَيقَّةَ 
أكئر مِنْ ذلك فهتاك مَعَادن يحتاجُها الْجِسْم بِكمَيّات وَافرَة» وَهنَاك مَجْمُوعَة أخْرّى يحتاجُها الْجِسْم 
بكَمَيّات قَليلّة (Trace minerals)‏ وَمَجْمُوعَة ثالثّة يحتاجها الجسم بكمَيّات قَليلة جِدَاً ultra Trace)‏ 
«(minerals‏ ولق َقَبَّتَ اَن و عَلَاَقَة و طيدة بين ن الأمُراض لمعَغرُوفة و هذه ه الْمَعَّادنء 
قائِلا: لفذ شت“ ّت الأبحات اا المخادن هى الو ولول ا ع کل اة رة ررد 
تصيب الإشستان". 


تم يُضيف الْحّبير مَاسُون قائلا: "ِن تكْمِلّة نظًامتًا الْغذَائِي بِهذه الْعَتَاصر الْحَيَوِيّةَ سَوْفَ يُسَاعِد 
عَلّى قطع شَوط طويل في سَّبيل الوقايَة أو حَتّى عِلأج قَابِمَة لا حَصْرَ لها مِنَ الَأمْرَاض التي تُعَانِي 
منهاء وَلِلأَسّف فبالرًّغم مِنْ ننا تعيش في رمن تَطور في جَميع مَجَالات الْحَيَاة إلا أن البَشريّة لم يبق 
لها أَنْ وَاجَهّت هذا الْعَدّد الّْهائل منَ الَأُمْرَاض التي يُعَاني من الاس حَاليًاء فَيْمْكن اقول صَرَاحَة نَا 


جَمِيعًا ُعَانِي مِنْ تفص في الْمَعَاِن الْمَطلُوبَة". 


وَمِمًا يَنبَغي مَغْرفتۀ أيضاً أن المَعَادن تَعْمَل جَمِيعُها في وئام گفريق بَيُولوجي مُتکامل تمَامَا 
مثل الْفِرَّق الرَيَاضيّة فَعندَمَا يَتَعَرّض أَحَدهَا للتقص في الجسم إن البَقَيّة بِبَسَاطة لا تستطيع اقام 
بوَظًائفها عَلّى أكُمَل وَجْهء ذلك مِنَ الْمُهم الْحْصول عَلى جَميع المَعَادن وَبالگمَيًّات الْمَطلوبَةء ولاف 
يعني البَشر في هذا الرن مِنَ الإفراط فِي الطْعَام وَسنُوء الثَغْذيَة بتفس الوَفتء قَالْوَجْبّات تي يتاوَلُهَا 
الاس گثيرَة وَمَُتَوعَة لَكنَها د تفتقر للْعَديد مِنَ العَنَاصبِر لْغذائِيّة الْمَطلُوبَة ومن ن¿ المُفارقات الْعَجيبَةٌ في 
هذا الرَمَن أن الول الأثر راق العا ُعّاني من أكُتّر مُعَدّلات تُقّصَان للْمَعَّادن لى فر ادها 
ای اکان ار اک کو ر ر کی اا ا ا 


اختلآف صيَغ الأمْلاح الْمَغدِنيَّة الْغذانيّة 


5 الأملآح المَعْدنيّة تون في الطْبيعّة على شكلیْن»› إِمَا مَعادن عضوية Organic)‏ 
(minerals‏ َو أملاج مَعْدِنيّة غير عَضويّة «(inorganic mineral salts)‏ لفان ن جد بالأصل 
ف الطبيعَة في الصخور وَالتَرْبَة بحاتها الأصلِيّة العْضْويّة وَل أجِسَام ابر غير مهيا اول 
هذه الأشگال من المَعَاِن بصورتها الأصلبّة ونعتبَر التَبَاتات هي الوق لْوّجيد المُهبًاً للاستقادة 
مُبَاشَرَة مِنَ الأمْلأح المَعْدنيّة الو خودة قن ي الثرْبَة وَالصُخُور بصيعتها عَير العْضويّة حَيْثُ تقوم 
النباتات- عَنْ طريق أنزيمات حاص وَگائِات حَيَّة أُخْرَى دَقَيقَة مَوْجُودة في الَرْبَة- بامتِصاص 
المَعَاِن مِنَ اللَرْبَة عبر جُذُورُهاء فوم بتخويلِها في أنسجَتهًا خلال سِلْسلّة مِنْ عَمَلبات التنثل الغذائي 
ڌاخل التَبَاتات الج آآشگال خْرَی عَضْويّة ثصْبح کر من الکربوهیدرات وَالْبرُوتيتَات والذهُون 
المَوْجُودة في هذه التَباتات» فَتكُون قابلّة للامْتصَاص بشگل ماسب من قبل اشر الخانات الاخزف 
عند تَاؤلها. 


e‏ ي 

تفتيت الْحَجَّر انوي گربُوتات لكلو ونع مُگمّلات لکالسبُوم منۀ بشگل رَخيص» أو عن 

طريق تشكيل هذه الصَيَعْ في المُحَتبَرَات مِنْ مَوّاد صنَاعِيّة غير طبيعيّة بالأصلء هذه الصْيَع عير 

العْضْويّة يون إمتصًاصَها مِنْ قبل الْجِسْم البَشَري ضَعيف جا وَقذ يننج عَنْ اوها آثار جانبيّة أو 

سُميّات عَندَمَا تتَرَامْ ولك لِأَنٌّ الجسم البَشرِي في الْأسَاس لا ينتطيع التَعَامُل مَعها بالشكُل المُنَاسِب 
مُقَارَنَة بالصْيَع الْعْضْويَّة لنَفس المَعَّادن. 


تطوّر صيَغ الْمكَمَلات الْغذائيَة للمَعَادن 
قامَت الْعديد من الْمَُْتَبَرَات الْعلْميّةَ ال بإجرَاء درَاسّات وَبُحوث عديدة لصيغ 
ا الان الموفرَة بالاسْواق» 0 بسب 2 الشكوّی من ا غير کک 


ا ة عَنْ صيعَة ل ١ (Sulfate)‏ أکسيد (Oxide)‏ ُو گربُوتات (Carbonate)‏ ` 


گان الهف من البَحْث هو دراسَة فاعِلِية هذه ه الصْيَع وطريقة تَعَامُل الجهاز الهضمي مَعهَا 
وَمَعُرِفة مقدار الإمْتصَاص والتوافر الْحَيَرِي (Bioavailability)‏ الذي ََمَتع به» فقد لاحَظ لاسن 
عدم استفادة عض مَنْ يتَتَاوّل المَعَّادن بھذه الصْيَغء وکا أيضا خځدوث کا ك اك وآثار 
جانبيّة عَيّر مَرْغوب فيها جَرّاء تَتَاول هذه الصَيَم. 


بيط الْمَوْضوع للفهم» لاحَظ البَاجثو ن أنه عنما تذل هذه الأملأح المَعْدنيّة إلى اأجهاز 
اأهضمي قان الأحماض المَعديّة تَفْکَاف الرابطة بين ن جُزیئات هذه ه الأمْلآح تارگة جڙيٰءِ المَعْدن على 
ك الْمَعدَةَ 5اا ينتج عن هدا النَمَاس الْمْبَاشِر آتار جانبّة غير مَرْغُوب فيه 
تَعْتّمد عَلّی نوع المَعْدن اننال وَعَلّى حَسَاسيّة الخص لهذا المَعدنء الشخل التالي يوضح هدا 
الإأتصاق المْبَاشر بَيْنَ جُرَّيء الْمَعْدِن وَجدار الْقَنَاة الْهَضْميَّة في حَالَّة الأيون الْمَغْدني الْحُر عَيْر 
ااا 


يون معدن مستقطب 


Chelated 


e, 
ORTA U AED U E ES 


عند السَيْر فما في هَضْم هذِهِ الْمَعَاڍن تي تفگگٿ روابطهاء ٿَنبَح جُزيئات هذه المَعَاڍن 
بشگل خر حَاملَة مَعها شَخْتَات أيونيًة طْبِيعِيّة تون سَهلّة الإزْتباط مَعَ الأغْذِيّة الأخْرَى المتتاوَلة مِثل 
الخضا. وَالألْيّاف وَحَتّی الذهُونء عندما يَخْصل هدا الإرتبَاط مَع الأغْذِيّةَ الأخْرّى تقوم هذه الأغذِيّة 
بإحَاطّة جُرَيْء المَعدن من كافة الجهات يبح مَعْرٌولا وَعَير مُتوَفر بثنكل سَهل لِلإمتصَاص» فقَقِلَ 
ا 


هَذِِ بَعْض المُعَوقات التي تځُول دون الإستقادة مِنَ المَعَاِن المُتَنَاوَلَّةء وَهُاك عَوَّامل أخْرَّى 
أيضاً تم تخيلا وَدراسَتّهاء مِمًا إسنتذعَى الخُبرَّاء وَالْعَامِلين في هذا لْمَجَال مُحَاولة تطوير صيّغ أخْرَى 
تُحَاکي الصْيَعَ العْضويّة» بحَيْث تَضَمَن جمَايّة جزیئات الْمَعَاِن مِنَ النمَاس الْبّاشر مَعَ جُذْرَان القَنَاة 
الْهّضْمبّةء وتځول ڏونَ عزڙل هذه ه الجُزيئات تَتيجَة الإأتصاق بالْمْعَذيّات الأخرف وَالأَليّاف عَيْر الدَائَبَة 
جاعِلَةً إيَاهَا عَيْر مُهيّأة للإمتصاص. 


(Chelated Minerals) Ãَطَتمْلا الْمَعادن‎ 


قات إحدی المُحَتبرَات في الولايّات المُتَحِدَة الأمريكيّة بتطوير صِيعَة مُفضَلّة من صيَعَ 
الْمَعَّادن الْمُعَدة للاستهلاك شري هذه الصْيَغة د تَ” (chelated)‏ أي دات روابط مستقطَةء تم 
تيبم هذه ليغ بالأتاس لقاب علي العرايق التي راج جزينات الأثلاح المندنية خلال جائ 
عبر الجهاز الهضمي» وَلَمُ يَكُنْ هدا الإكتشاف بقَخض الصدفة وَإِنْمَا گانَ ناج بث علمي مُگثف تَمُ 
إِجْرَاؤُه خلال قرات زَمَنِيّة طَويلة فقد تم فخْصة في البدايّة عَلى الحَيَوَان تم عَلى الإنْسانء وَل تكن 
هذه الصْيَع الْجَدِيدَة لتَنْجَح لَوْلا قهم الخبرَّاء الْعَميق لاليّة عَمَل إمْتصَاص الْمَعَاڍن داخل الْجِسْم. 


إن عَمَلِيّة الإستقطاب التي جَرَث عَلّى صِيَغ الْمَعَادِن خ غير الْعْضويَّة گانَ الهف منها مُشَابَهة 
الْعَمَلبَهَ اأتي قوم فیها التَبَاتات بتخویل هذه الَعَاڍن غير ا إلى صيَغ عضْويّة» عَمَليّةَ 
الإستقطاب هذه تتَمَڏل في رَبْط جُرَيٰء لمح المَعْدني ع غير الْعْضوي بِجُرَيْٰء جفْض أمينِي عضوي 
يَسْهُّل عَلّى الجسم النَعَامُل مع وَإمْتصَاصه. الا وک د 
أو قُطبَيْن مِنَ اأجْض الأميني الجلايسين. 


الصيفة المستقطبة من المعاىن بحامض أميني چلاپسین ۸1-5 ×| °٤1 ۸7٤0‏ 


روابط مع انحامعض Bisglycinate‏ 
الأسيني جلابسين 


Glycinate 


ت تطوير هذِهِ الصَيعّة بَيْث تلب على العَوَائق الي ته تمر بها عَبر رحآتها في القََاة 
ك فد ا جزيء المَغدن يجزيءِ لض الأميني الجلايسين E‏ من جهٽين 


E عو‎ 


التعَاس الْمباشر ه مع ار اة اا وتځول ا قا هرا سهل الالتصاق بالأَغْذِيّة الأخرى. 


تبنت هذه کک لمتَطْوَرَة گفاءَة ا ڪ مُرُورها بالقنا e‏ 
ل 


الشكل التالي يْبَيْنْ صيغة مُسنتَقطبَة من مَغدن المغنيسيو - على سّبيل المثال- وَيْوَضْح عدم قدرَة 


جُڙيْٰء المَغدن عَلى التمَاس الْمباشر مَعَ جدار الْقَنَاةَ الْهضْميةء بحَيْث يون من المْنتَبْعَ ځدوث آثّار 
جانبيّةَ غير مَحْمُودة لَنَمَدٌ في تَهيُّج الأغشيَة الْمْحَاطيّة لجُذرَّان الَْنَاة الْهَضْميَّة تَتيجَة هذا التمَاس. 


عند وُصُول هذه التَرْكيبَة الْمُْْتَفْطبَّة مِنَ الْمَعْدِن إلى الْمَگان اأ مطل ب في الَأَمْعَاء الدَقَيقَةت 
از ا وتَنتقل عَنْ طريق الم ای الْخَلَذَيَاء وَيتم فصل جُڙَيٰء المَعْدن عن اأجنض الأميني 


عَنْ طريق كر الرَابطة ينها خلال عَمَليّة الأيض في اللي مما يَجْعَل جُرَيٰء المَعْدِن مُتَوَفّر وَمُتَاح 
للاسْتخدام الْمْبّاشر ڏاخل آغْضَاء وَأجْهرَة الجسم الْمُخْتَلفَة. 


اخْصَارَاً لمَا سبق قان الخصائص اة لهذه التَرْكيبّة من مُكَمّلات المَعَّادن تَضْمَن 
امْتصَاص وو ر عالي bioavailability)‏ طعiط)‏ ولا تَتفاعَلَ مَعَ مُعَذْيَات اف داخل القَنَاة 
الْهَضْميَّة وَبدونْ آتار جانبيّة وَنُعْتټّر ذاٽ تأثير علاجيٰ مُمَيز. 


مُخَتَبَرَّات البيونز (Albions)‏ الأمريكيّة هي مُطوّر هذه ه التَرْكيبّة الْحَديتة وَالمُتَمَيّرَة وهي 
التي تملك بَرَاءة اخترَاعهاء وَيْمَکن تمییز هذه الدَرْكيبَة الفطورة بالعلامَة التَجَاريّة الْحَاصة 
(TRAACS)‏ وهي إختصَار للْصْطلَح «(the real amino acid chelated systems)‏ حَيْثُ 
تقوم مُختبَرَات البيونز بتزوید شرگات صتاعَة الْمْكمّلات الْغذانيّة في العَالّم بھذه التَرْكيبَة وَنَقوم 
الشرگات الْمُخْتَلفة بدَؤْرِها بعَمَلِيّات الإنتاج وَالشَّويق لهذا النَوع مِنَ المُنْتَجَّات وَإيصَالها للْمُسْتَهلك 
النهَّائي. 


أفضَّل صيَغ مُكَمّلات الْمَعَادن الضَرُوريَّةَ 


کک نتناوَل في هدا لاب ا وصيغ ا الضرورية ّي ع e‏ 


تقصھا بِسَاءِ استعمال مُگَمَلاتھا وهي خلا من: الكالسيوم» المغنيسيوم» الْحديدء الرنّك» الْيودء 
اليُورّون»ء الْمَنْعّنيزء الا اكوب الفاناديوم» الملبيدنيوم والسيلينيوم. 


سيم التركيز بشل أكبر على المغتيسيُوم والكالسيُوم» وسَنُسْهب في الْحَديث عَنهُما لما 
ن اتر بالغ و صحَة الإنْسانء الأول َم بُعَط حَقَهٌ في الإهَتمَام وَالتاني يِسَاءِ اسْتخْدَامُه» فلا تَستَعر : 


ld a E 


افد آشگت الراسَات ايشا 8 لبر 5 يعَانونَ حَاليًا منْ تفص في الْمَعَّادن التَالية. : الفوسفُور» 
البُوتَاسيُو الصوذيوم» الكبْريت» الكأورء َو الفأورء لذلك لن ي يتم ذكُرُهَا في هدا الأكتاب» هناك 
مَجْمُوعَة أخْرَى مَنَ العَتَاصر الضَرُوريّة وَالمَطلُوبَة في لجنم بيات قليلة يقد عض الخبرَاء ل 
E‏ إلا نها اسف لا ثُوجَذْ في عُلب الْمُكَمّلات الْغذائيّة الْمُنَوَفْرَّة في الأسْوّاق؛ فَلَنْ 
يتم تم طرق لها أيضاً وهي كلا منْ: جر مانيُوم (17 ۲102111 6)» سترونتیوم »)S†۲01٤111((‏ اليكل 
(Rubidium) pوٍڍدıڊsُj «(Cesium) paj «(Cobalt) ٽlۉgll «(Tin) jî «(Nickel)‏ 
والجاليوم (0 11u‏ ا۾6). 


CALCIUM 


مكمّلات مَغدن الكالسيُوم: المَغين الأثر سُوءًا في الهم والإسخدام 


معدن الكالسيوم هو الْمَعِْن الأخثر وَفرَةٌ ف في الْجِسْب وَإِنّ نِسْبَة (99) > مِنه دو رَجّد في الْعظًام» 
وَلقذ تم تَخْديد كَميَنّة المُوصَى بها يَوْمِيًا بقار )1000( و البَعْض يَعتبر هذه الكَمَيّة مُبَالْغ فیها 
وَعَيْر صَحِيحَة ذلك أن گثيرًّا مِنْ شعُوب شرق آسِيًا وأفريقيا وشعُوب ُخْرَّى َتئاولُونَ كَمَيّات اقل مِنْ 
ذلك وَبمُعَدّل (400) ملغ / يَوْمَ- تتيجَّة عدم َنَاوُلهمُ لمُنْتَجّات الألْبّان- > بالمُقابل فَهُمْ يََمَنَعُون ببْنيَة 
عَظمِيّة جَيْدَة وَأمْرَاض أقل في المَفاصل بالْمُقارَنَة مَعَ الشعُوب كثيرَة الإسْتهلاك لمنتَجَات الأڵبَان» وهي 
الْمنْتَجَّات الَأَخُذّر وَفرَّة بمَغْدن الكالسيُوم وَّالتي لا يُدَانيَها مُنْتَج آخُر. 


ڏ حضي معدن الكالسيُوم بدراسَّات وَأَبْحَاٽث لا حصْرَ لّهاء َل يَحْظ آياً مِنَ الْمَعَاڍن بالإهتمَام 
کا کی ن الكالسيومء وَفِي گل سَتَّة داد هذه الذرَاسّات» وَمَنْشَا هدا الإهتمَام ن گٿيرًا منَ الاس 
يَعتَقدُونَ نهم مُصَابُون بقصه» لکن الاق مُعَاپرَة تَمَامَا. شعُوبُّنًا الْعَرَبيّة بشل عام تََتَاوَل مُنتَجّات 
لبان أَخثرَ مِنْ شعُوب أخْرَّى گثيرَة» بالمُقابل قَإِنٌ مُعَدّل الإصَابَة بأمْرَاض هثَاشَة الْعظام وَأَمْرَّاض 
المَقاصل مُرْتَفِعَة وَعَلّى القيض مِنْ ذلك فَإِنّ شَعُوب شرق آسيَا وأفريقيا يَسْتَهَلِكُونَ كَمَيّات اقل مِنْ 
مُنْتَجّات الألبَان وَينَمَتعُونَ ببْنيَة عَظميّة قَويَّة وَتقل فيهمْ رصن الأصادة بهشاشة الْعظَام زار اڪن 
العقاصل؛ إا أبن كفن الحُال؟ 


بإمگان الْفرَد ثُنَاوّل عَشْرَة عَرَامَات مِنْ مَعْدن الكالسيُوم» أي مَا يُعَادل عَشْرَة أضعَاف الْخُدود 


الو صَى بها يَوْمِياء ڏونَ ان يون لِهذِه الكَمَيّة دور في زيَادة قوّة وَكَثافة العظام في جِسْمِه» وَل يَخْذتَ 
ذلك إلا إذاً كان الكالسيوم يتَوّفر مَعه عتاصر أخْرَّى مُهِمّة مثل المغنيسيوم وَالبُورُون (Boron)‏ 
والسترونتيوم (Strontium)‏ وفیتامیتات (Ks (D)‏ والأحماضُ الذهنيّة أوميجًا- 3 دلت ن هذه 
العَنَاصر الرَئِيسيّة تلعب دَوْرَاً هاما في فُوَة وَكئافة العظَام» وهي التي تُشكل تزكيبَة بئاءِ الْعَظْم وَاَيْسَ 
الكالسيوم وَخدّه. هتاك مَعَاڍن أُخْرَى لَهَا ڌور آقل أَهَمِيّة في ڏلك وهي المَنْعًِيز وَالرَنك والسيليكونء هدا 
مَا يقَرَرَه الْعلم حَالياً يكن وُْجُود عَتَاصر أُخْرَى مُهمَّة لا تَعلّم بها. 


ببَسَاطًة عَليا أَنْ تَعْلَّم أن الكالسيُوم لا يُمكنْ أن يَعْمَل وَخْدَه لبئاء الْحَلايا الْعَظْمِيَّة فالكالسيُوم 
عَلّى التغْبير الدّارج بِحَاجَة للْمْسَاعَدَة من أصدقاء وَلَيَْ من صَدِيق وَاجد فقط وَللعلم فَإِنّ القرَّد بِحَاجَة 
اول كَمَيّات كالسيوم أقل بَعْدَ سن الثَامَِّة عَشرَّة آي بَغَ اڱتمال تَگون هيگله العَظْمِي» وَحَتّى تون 
عِظَامُتًا قويَّة وَنَتَجَب إْتهابَات المَفاصل وَهَمَاشة العظام عَلَينًا اول جَميع المَعَادِنِ الْمَعْرُوفة أنَها تَعْمَل 
مَعَ الکالسبُوم گفريق بَبُولوجي وَاجد. 


نعود ونگرر» أن المَسألّة لَيْسَت بِكَمَيّة الكالسيُوم تې يتم تَتاولَهّا بل بمَجمُوعة العَتَاصر 
الْوّاجب وها مع معدن الكالسيوم لیتم امتصاصة بالشكُل المَطلوب» وليتم تؤزيعه عل الأمَاكن 
الضَرُوريّة في الْجِسْم بَدَلاً من أن يِثْرَك يَعيث في الْجِسْم فَسَادًاء وَيُأحق بالْجِسْم أضراراً عديدة. 


الأَخْبّار الصادمَة حول مُكَمّلات الكالسيُوم: 


برغم أن المُكَمَّلات الْعذابِيّة لا يرال يُْصَخ بها بشِدَة بسب التفص الحَاصل في الْعذَاءِ كما بيا 
ذلك في القضل التانِيء إلا أن هُتاك بَعْض العَتاصر لا يَكُوُن لها لُرُوم- أَحَياتاً عَلى شل مُكمُلات 
غذائيّة» وَرُبّما تون ضَارَّة أيضاًء وَلَعَلّ أفضّل متال عَلّى ذلك هُوَ مُكَمّلات الكالسيُوم! 


َقذ أصبَحَت ايوم مُكَمّلات الكالسيُوم من أكُتّر الْمُكَمّلات انتشاراً وَشَعْبيّةء وَحَاصَّة بين ا 
گہيرّات السُ» عَلّى اقل عَنهُنَ شبح مَرَض هشَاشَة العظام» وَلقذ رأَيْنَا گثيراً مِنْ 
مُگَمّلات الکالسیُوم ت تم الترویج لها مِنْ قبل شَرگات صتَاعَة الْمْكَمّلات الْغذانيّة عَلّى نها ا 
الفاظ على ةة لظا وه المشاقة 


لا ثذكر أَهَمِيّة الْمَوضوع» فلقذ بيت الإخصَاءَات أن وَاجِدَة مِنْ كل تَلائّة نِسَاء ووَاجد مِنْ كل 

حْضتَة رجال حول العَالم هم مُعَرّضُون فعليًا لِلَإصَابَة بهشاشة العظام» لَكِنٌ الأدلة الي تُوَيّد أن مُگمَلات 

لاسرم حدما قوي العظام وَالأستّان لَمْ تكن قَويَّة أيَدَاء وَنَمَت بشکل ضَعيف جا بالمُقَارَنَة مَعَ 

الْبُحوث الأجّديدة التي شرت في الستَوَات القَليلّة المَاضيةء فَقَذ دَلّ التخليل الذي أجُري عام (2012) 

وفقَا لتائج المح الوَطّنِي للصَحُة وَالتَعْذِيَة الأمريكي (NHANES)‏ أن تَتَاوّل مُكَمّلات الكالسيُوم 

بكمَيّات آكثر من الْحُدود المُوصَى بها يَوْمِيًا )R54(‏ لم يَكْنْ لَه أي تور في زَيَادة كثافة عِظام الورك 
أو الْفَقَرَات الْقَطْنِيّة في الْعَمُود الْفقّرِي ادى كبار السُن. 


وَجَدَت دِرَاسَة أخْرَى تُشزت في الْعَام (2007) في المَجَلّة الأمريكيّة لِلَغْذيَّة السّريريّة ا 
مُكَمّلات الکالسيُوم لَمْ تفلل مِنْ مُعَدّلات خُسُور الْعظام لدی النْسَاء گبیرَّات السُن» بل قذ تزيد مِنْ مُعَدّل 


كور الورك!ء لَيْنَ هذا قَحَسْب» قبالإضَافة گنها َير فَعَالّة لصِحة الْعظَام ترثبط مُكَمّلات الكالسيُوم 
مَعَ بض المُخَاطر الصَحَيةَ حَيْثُ شير اليد مِنَ ادامات إلى وَجُود عَلاقة بين الكالسيُوم وَأمُرَاض 
القلب وَالأَوْعيَة الدَمَويّة فبَيْتما ابت الذَرَاسَات أن تَنَاؤل الكالسيُوم الطبيعي مِنَ الْغذَاء يَخْمِي مِنْ 
أمرَاض القلب» تبيْنَ أن الكالسيُوم على شكل مُكملات غذانيّة قذ يزيد مِن الْْخاطرء وَهذا عمد على 
وع الكالسيُوم في الْمُكَمَّل الْعْدائي كَمَا سَْوَضُحُة لَاَحقًا. 


وَجَدَت دِراسّة كبيرّة أيضاً عة (24000) رَجُل وَاِمْرَأة راوح أعمَارُهُم بين (35- 64) 
عَاماً شر ت في الْمَجَلّةَ الطبَيّة البريطانيّة (British Medical Journal)‏ ف الْعَّام (2012) أن 
ونك الذِينَ يََْخْدِمُون مُگمّلات الکالسيُوم گانوا کر عرضَة لخدوث النّوبات ية بِِسْبَة (139) ./ 
خلال فترَة الراسَة وَالْبَالعَّةَ (11) عاماً في حينَ ا اول الكالسيوم منَ الطْعَام لَْ يزيد من َلك 
المخاط. 


بين تَخليل إخصَائي لدراسات عديدة ضَمّتَ خُر من (12000) مُشارك ترت تتائجُھا ايا 
في المَكَاة اة البريطانيّة حت اعَتَمَدَ هدا الإخْصَاء على اسلوب بَځُثي دڌقيق قوم بتخليل تتائج 
دراسّات وَاختبَارَات عديدة لمَعرِفة تَوَجُه وَمَيْل نائج تلك الْبُحوث بهڌف إيجاد علاقة مُشتركة مُمْكدَّة 
فیمَا بَیْنهاء فگاتت تَتائج هدا التخليل عِبَارَّة عن حَقائق لا قبل الشك› إتَطًَاعَ مِنْ خلالها اجون إْبّات 
أن مُكَمّلات الكالسيُوم تيد مِنْ حطر الإصَابَة بالأزْمة القَلبِيّة بنسْبَة (31) » وتزيد مِنْ حطر السكئة 
الماغيّة (20) > وَتزيد من حطر الْمَوْت مِنْ جَميع الأَسْبَاب بنِسْبَة (9)⁄. 


الأمْريكيّة (JAMA)‏ لعيادة الظت ا هدا اللي ن اول من .)1000( کک من 
الكالسيُوم عَلّى شَكُل مُكَمّلات يَوْمِبّة إرْتَبَط مَعَ زيَادّة حَطّر الوفاة بنِسْبَة (20) بِسَبَّب الَأَمْرَ اض الْقَلبيّة 
الوعائيّة. 


قامَ َكب المُكَمَّلات الْغذانيّة في المَعْهد الوَطّني الأمريكي للصَحَّة بتَجْميع إسْتِعْرَاض شَامِل 
إلمَخَاطر الصَحَيّة المُرْتَبطّة بزيادة تال مُكمّلات الكالسيُوم لا سِيَمَّا مِنَ الْمُكمّلات الْغذاِيّة حَيْثُ نَج 
عن تَجميع هذه التدَائج ا الْمْكمّلات لومي للكالسيوم بمقڌار (1000) ملعم تَر تبط بزيادة حطر 
الإصابة بِسَرَطان البروستاتا وَزيَادة حَصنى الى ذلك فقذ شارت دراسّة سُويدِيّة حديّة إلى زِيَادّة 
حطر حخدوث الوفاة بد بنسبَة (40) / بين النَسَاءِ اللوّاتي بتَاوَلْنَ كَمَبّات عاليّة من الكالسيوم بمُعَدّل 
(1400) ملغم فما فَوْق» لين هذا فَحَسْب» فقذ بَيّن مُختبّر المستهلك (Consumer Lab)‏ وهو مُختبّر 
حيادي أمريكي في تفرير صَاڍر عنة أَنّ اید و ا الكالسيوم الشَهِيرَة وَالْمَُوَفَرَة بالأْسْوَاق 
SD TG‏ حَتّى أن بَعْضها كان ملَوَنَاً بمَعڍن الرصَاص وَيَحتوي 


اتج الْبَاجِئُون مِنْ تَتائج كُل هَذِهِ الأبْحَات ن الإرتقاع الگبير في تركيز الكالسيوم فِي الذم 
yy‏ 
تم الْحْصُول عليه من الطْعَام بمُعَدَلات أبطأ وَبِكَمَيًات أقل منها في الْمُكَمَّلات الْغذائيّةء وَاستَنتَجُو تنک انا 


أن كَمَيَّة الكالسيُوم الإضَافي عَنْ حَاجَة الجسم وَالذي يون قوق قدرَة إسْتيعَابه لا يُعَرّز كثافة الْعظام َل 


ُفْرَّز في البَول» ما يزيد مِنْ خُطر تون حَصَى الْكُلى بِسَبّب الكالسيُوم» أو يتشر في الدّم مُسبَّبًَا َصلْبَا 
في الشرَايين أو في صمامَات القلب. 


لدا ينغي التب عِند تتَاوؤل مُكَمّلات الكالسيُوم وَمُكَمَّلات مُتَعَدّد الفيتاميتات على خَدٍ سَوَاء 
فنا وبهدف تخقيق الرّبح الْمَاي لِبَغْض الشرگات الصانعَة فد تخْتوي عَلى القليل مِنَ المُكَونّات 
الْجَْدَةَ وَالگثير منَ الْمُكَوتات الضارة أحَيانَاً ويَنبَغي التَتنه أيضاً نه في حَال گان افد قلقاً بشأن 
المُحَافظّة عَلّى صِكُة عظامه» فمِنَ الأفضَّل أن يقوم بنَاوُل الكالسيُوم الگافي مِنْ مَصَادره الطبيعيّة مِنَ 
الأطجمة مثل هُذتجَات الألبان وَسَعك السّرّدين وَالسلمُون وَالخُضار الوركيّة الَاكِنة وَمَرَق العظام» حي 
أنّ كَمَيّة (600) ملغ يَوْمياً مِنَ الكالسيُوم مِنَ الطعَام تُعْتَبّر افيَة لِلْحفاظ عَلّى م مُستَويات جَيْدَة منْ هذا 
المعن في الْجِسْم. 


وَيَجْذر التذويه أيضاً إلى ن التکوين الصْحَي للْعظام يَعْتمد أيضاً عَلّى تَوَفْر فيَامِيات (D)‏ 
و(2) في الجسم فكلاهُما ينَظْم إسْتفلاب الكالسيُوم» وناك أيضاً مَعَاِن أخْرَى مُهِمًة مل المغنيسيوم 
والسّليكا شارك في دعم صِكَة العظام» للك إا گانَ في الجسم منقويّات كافيّة من هذه المَوَاد الغذائِيّة 
ويقوم لقَرَد بمُمَارَسَة الريَاضَة بشکل مُنتَظم» » فَلَيْسَت هتات حَاجَّة لمُكمّلات الكالسيوم» وَالتي من 
الْعُرَجُّح أن زي مِنَ الأضْرَار بَدَلاً مِنْ أَنْ ناهم في تَغُزيز الصَحُة وَنَفُوِيَة الْعظًام. 


تنج مِمًا سبق ما بَلِي: 


1 يَنبَغي الْحَذر عند تَنَاؤل مُكَمَّلات الكالسيُوم لمِنْ يحتاجها وَأنْ تَكَوْنَ تَحْت إِشُرَاف طبي وَأَنُْ 
تون بجر عات قلِيلة. 


2) في حال الْحَاجَة لمُكَمّلات الكالسيُوم تبه أَنْ تم ˆ الها مَعَ الْعَوّامل الْمُسَاعدَّة عَلّى 
الإستقلاب في الجسم وَاأتي ساعد في تَخُزين الكالسيُوم في الَأَمَاكن الْمَطأُوبَة. 


الأغذِية الطْبِيعِية هي أفضَل مَصدر إللْحُصول عَلَى الكالسيُوم يشل آين. 
أشهر مُكَمَّلات الكالسيُوم في الأَسنوّاق: 


بغ أن عَلمَنا الأخطار المُترَتبة على تتاؤل مُملات الکالسيُوم بشگل متف وَعَيْر مَذرُوس 
وَبصِيَغ فَْدِيّة مَعْرُولّةء يَبَغي التذبيه عَلّى أنه في حال دَعَث الْحَاجَة لثَا ول مُكَمَّلات الكالسُوم يجب أَنْ 
يون تخت إِشرَاف طبَّيء وَالحالات النَالِيَة بالْعَادة هي مَن دجب اول مُكمَلات الكالسيُوم: مَنْ يبع 
اأحمْيّةَ البَاتيّةء مَنْ يُعَانِي حَسَاسيّة منْ لاکتوز اأْحَليب وَيَتَجّنب مُنَْجَّات الألبَانء ا بهشاشة 
العظام» مَنْ ليه أمرَاض مَعَويَة تخول دون الإمتصَاص السَليم للكالسيوم مِنَ الطعَام» مَنْ يَتتاول أذويَة 
ستيرٌويديّة. قاذاً دعت لْحَاجَة لَها يَنبَغي الها بالصْيَعَ الْمُنَاسبَة وَالتَرْكيبَات المبنيّة عَلى الذَرَاسَات 
وَالأَبْحَاث الْعلْمبَّةء > قَمِنَ المُهم الها بترَكيبّات ساعد على استقلاب الكالسيُوم في الجسم وتځُول دُونَ 
تر اكُمه في أَمَّاكن عَيْر مَُاسبة تَتَسَبّب بأضْرَ ار مُسْتَقبليّةء وَقَبْل الَحَدُّث عَنْ مُكَمّلات الكالسيوم الْمْدَوَفَرَة 


وَأيهّا الأفضّل» هتاك أمُور أخْرَّى مُهِمَّة يجب الاد منها: 
أوَلاً: تَخْدید مُخْدَرَّ ى الْحَقيقي 2 E‏ في المْگمّل: 


ا عَلّی شکّل e‏ ا ا ويشير الكالسيُوم ا وَالْضُسَعّى (Elemental)‏ ا 
و هذه الْكَمَبّة عَلّى مُلصَق عُلَبَة الْمُكمّل. 


٠‏ لا تَعْتّر بعَدَد أقرَاص أو كبْنُولات المُكَمًل بقذر إِهتِمَامك بِعَدد الأقْرَاص المَطلوب لتَخقيق 
الْجُرْعَة يوم فهر أمر مُخثلف تماق فَعَدد الَأَفْرَاص و Sa‏ عَنْ عَدَد الحصص 


المَطلوب لتخقيق الْجُرْعة الْبَوْمِيّة وَهذا مر يَنبَغي التب لَه فَبَعْض الشرگات تَتَلاعَب بهذ الَْمَبّات» 
وفي حال لَْ يَكُنْ المُشترِي ملِمًا بهذه الاق ف قطل ل الحيّل وَيَقّع فريسّة للإغلآئات 
التَجَاريّة الْحَادِعة. 


اليك بَعْض الْقَرَ اعد اني فيد في تخديد كمَيَّة الكالسيُوم الْفعَليّة في علب الُگملء وَسَنَضُْرٍب 
عَلَّى ذلك مثالا لمْگمّل سِترَ ات الکالسيُوم- وَهَدَا يطبق فعليًا عَلّى مُكَمُّلات الْمَعَادن الأخْرّى- : 


1) في حال بَيّن مُلْصَق عُلبَة العمل كَمَيّة الكالسيُوم الْحَقيقي ِكل َبْسولّة (أو جصَّةَ) صَرَاحَة 
فلا مَجَّال هتا للتَخمِيْن: مثال عَلّى ذلك العبارات النَالية التي تون مَكُثُوبَة صَرَاحَة على عُلبَة الْمْمّل: 


هذه أكثر عبارة واضحة تصرح بأنَ 
عُلبة المكمّل تحوي )200( فغ | )200( mg of elemental calcium‏ 
كالسيوم فعلي لكل فرص أو جُرعة. 


هذه عبارة صريحة أيضا (انظر بين 
الأقواس) ثَبيّن أن كميّة الكالسڀُوم | 200 Calcium citrate (providing‏ 
الفعليّة في علبة المكمّل هي (200) | 1000 mg elemental calcium)‏ 
ملغ من صيغة سترات الكالسيوم mg‏ 
الكليَّة البالغة (1000) ملغ. 


2 في حال بَيّنَ مُلْصَق عُلبَة الْمُكمَل أن الْكَبْسُولَّة الْوَاجدة (أو الْجصّة الْوَاجدة) تُعطي كَمَيَّ 
(1000) ملغ مِنْ سِترَات الكالسيوم» وَلْمْ يتم تؤضيح كَمَيَة الكالسيُوم الفعْلِيّة في الْعبَةء فَهتًا يُمكن أن 
E TT‏ ا 


3( في حَال بَيَنَ مُلصَق عُلَبَة الْمُگمّل ن الكَبْسْولَة الْوَأحدة (أَو الحصّة E‏ تغْطي كَمَيَهَ 
(1000) ملغ من الكالسيُوم الفعي كن على شل سِثرَات الكالسيُوم قَهذا يعني أن كمي الكالسيُوم 
الْحَقيقيّة اوي (1000) ملغ لکن عَلّی سکُل سِترَات الکالسيُوم لكل َبْنُولّة َو حصة)» انتبه لوضع 
الأقو اس في المثال النّالي: (وص 1000 =(مهءذء) صں1اه٤)‏ فهو يَخْتلف عَنْ الحَالة رقم (1). 


4 إذا لم ي يتم التصريح عَلّى الْعلبَة بَِمَيّة الكالسيُوم الحَقيقيًة وَلّمْ تنتطع مين كمَيّة الكالسيُوم 
فا فال رة هن كران التركة الا عن اتر الالكروى كن هة اللرنة 


ثَانياً: الْقَابليّة للذْوَبَان وَاللَوَاُر البَيولّوجي )bilityؤBioavaila‏ & :(Solubility‏ 


الْقَابليّة للدوَبّان تَخْتّلف عن التو افر بيو لوجي فالقَابليّة ِلذْوَبَان هي GS‏ فرص کک 
والمهيَأة لون وانحلال مُرَکبَاتھا خلال مُرُورِها بالَنَاة اة 0 التو افر البيُولوجي لِصيعّة 
الكالسيوم فهي كَمَيَّة الكالسيُوم التي وَصَلَث فليا اى بلازما الم نة إلى الْجُرْعة اللي من الكالسيُوم 
التي تئاؤلها ها الشخْص» وَكُلْمَا گان التَوَافُرُ البيووجي اعَلّى گان التأثير أفضّلء وَفي جين تعتمد 
لقابليّة للذوّبّان عَلى طريقة تصنيع أقرَاص او کنسو لانت المْكمّل وطريقة رَبْطها في الْقَرص 
الْكَبْسُولّة يَعْتمد التو افر البَيُولوجي عَلَّى صيعَّة مُكَمّل الكالسيُوم في التَرْكيبَة التي يتم تَنَاوُلْهَا. 


ثالتً: الْعَدَّامل المُوذَرَة عَلّى إمَتصَاص الكالسيُوم بالل السّلیم: حَتٌّی لو گان الفزد يتتاول 
الصْيَغ الكة من ى الكالسيوم وَبِكَمَاته الْمَطْلوبَة فلن یتم إمْتصَاصة وَتَرْسِيبُة في الأمَاكن الْمَطْلوبَة في 
لجسم إذاً گان هتاك أوجُه مِنَ الفُصُور في فياميتات وَمَعَادن أُخُرَى مُهِمَة مل فياميتات (0) و(K)‏ 
والمغنيسيوم وَالرَذك وَالحَاس وَالمَنْعّنيز والسترُونتيُوم وَالْبُورُون وَعَيْرهَا مِنَ العَنَاصر والتي بغيابها 
أَنْ تگون هتاك بنْيَة عَظمبَّة سَليمَة. 


رَابعَاً: اختيّار الصْيعَّة الْمُنَاسِبَّة لمَعَِن الكالسيوم: گڻير مِنَ الئاس لا بُذرِځُونَ ارق بَيْنَ 
مُكَمّلات الكالسيوم التي باع في الأْسْوَاق» ولا يَعْلَمُونَ مَا هي الصَيَ الأَنْسَب وَالتِي نوعب في 
الجسم بِشَكلٍ أكُثر سَااسّةء وَلَيْسَّت َيه مَعْلومَة عَنْ وع الكالسيُوم الذي يَجد طريقه بسُهولّة لإِخْترَاق 
لاء الْخَلّوي. وَلتَوّضيح تأثير صيعَة الكالسيُوم عَلَّى مقَدار امْصَاصه في الجسم بين الرَّسْم الَيَاِي 
اللي الْفرق بَيْنَ صيَعَ مُْتَلفَة من الكالسيُوم وَمُعَدّل إمْتصَاص كَل منها في الْجِسْم. 


معدل امتصاص الجسم لصيغ مختلفة من الكالسيوم 


Caldum Caldum Citrate ALBION Chelate Caldum 
Hydroxyapatite Carbonate 


الشرّح القادم سنال أنواع مُخْتَلِفة مِنْ صيَّغ الكالسيُوم» وبحيث يساعد القَارِئ الگريم عَلّی 
فَهْم الْفْرُوقات بَيْن الَأَنْوَاع الْمُحْتَلفة وَالمُتَوَفَرَّة حَاليًا مِنَ الكالسيوم عَلَّى شَكُل مُكمَّلات ثُبَاع في الأَْسْوَاق. 


مَُمّلات الكالسيُوم تون إمًا على شل أملاح الكالسيُوم أو كالسيوم مُنْتَفْطًب أو كالسيوم 
بشځله الطبيعي» وَنُعْتبَرْ أَخُتّر اُشگال مُگمَّلات الکالسيُوم شيُوعًَا ما يلي: 


کربونات ده ت لاکتوبیونات 
نات الكا ٣‏ 
الكالسيُوم < جلوكونات الكالسيوم الكالسيُوم 
calcium)‏ 
calcium) (gluconate oyster) calcium)‏ 
(lactobionate shell (carbonate‏ 
(calcium‏ 
الكالسيُوم 
ترات ترات- هيدرو کسبباتب" 
ستر سيتر یدروکسیباتیت فه سفات الكال * 
الگالسوع مالات اكا فوسفات الكالسيوم 
calcium)‏ 
(phosphate calcium) calcium) calcium)‏ 


(hydroxyapatite citrate- (citrate 


(malate 


هتاك صيَغ أخُتّر من التي سَوْف تَذَكُرُها هتا كن إليك هذه الصْيَع الأكتّر شهرة: 
كرْبُوتات الكالسيوم e E‏ 


بعر E‏ الكالسيُوم شَيُوعًاء وَيُوجَّد حَتّى في مُضَادّات الْحُمُوضَة بِسَبَّب طبيعته 
القوئة: 


- کربُوتات الكالسيوم تغْطي على ترکیز من ن الكالسيوم الحَققِي (Elemental)‏ وبمقڌار 
(35- 40) / و هدا هو السب في ن الْعديد من الْمُكمّلات الْغْذائبّة تخد تستخدم گربوتات أنه 


يُعْطي كَمَيّةَ عَاليَة مِنَ الكالسيُوم الْحَقيقي ولا يطلب حَجمَاً گبيراً في الْكَبْسُولَّة أو الْقَرْص 


SS 
SS 


2) سِترَ ات الکالسئو م (عھ])†ci :)ca]ciu٩‏ 


- عَلّى عَكُس الصُفَات الْقَلَوِيّة لِكرْبُوتات الكالسيُوم» قَإِنَّ سِثْرَات الكالسيُوم ثُعْتبَّر حَامِضِيّة مِنْ 
حَيّث قيمة ارقم الْهيدرُوجيني (18م). 


- نَظَرَاً للطْبيعَة الْحَامِضيَّة لهذِه الصْيعَّةء > اها تَتَطَلْب إنتاج أحماض مَعدِیّة آقل حَسّی یتم 
اسْتيعًَابها بشكّل جيّد» للك فهذه الصْيعَة مُنَاسبَة لمَنْ هُمْ في عُمر الْحَمْسِيْن فَمَا فَوّق. 


- شير الآبحَاث إلى ارات الکالسيُوم تُمْتَص بشکل آفضَل مِنْ گرْبُوتّات الكالسيوم بِنِسْبّة 
(22- 27( / سَوَاءِ َم الها عَلَّى مَعِدَة فار عة أو مَعَ الطْعَام. 


- ستّرَات الكالسيُوم تُعطي كَمَيّة كالسيُوم فعلّي (20) /⁄ تفريبًاء كَمَا وَيْعْتقذ أن التَوّافر 
البَيُولوجي لها (40) > تَفريبًا. 


:(Oyster Shel calcium) کالسيوم قشر ځار‎ 3 


بالرُغْم مِنْ نَا قذ بدو أحد أشگال الكالسيُوم الطبيعِيًة ولي من الْمُفْتَرَض أن تُعطي 
کالسيُوم إمتصاصه مرتفع» إلا انها هي الأڱئر عُرضَة لان ٿگون سَامُة بمَعْدِن الرَصَاص. 


- يفضتل تَجَنْب هذه الأشگال منَ الكالسيُوم تَظَرَاً لقلة مَوْنوقيتهاء وَلإمْگانيّة اختوائها عَلّى 
مَعَادن تَقيلَّة ق تون سَامَّةَ. 


_ | اريسي مِنَ الكالسيُوم لهذه الْمُنْتَجّات هُوَ گربُوتاٹ الكالسيوم. 
4( جلوڭٌونات JlJlڍٍgم :)Calcium Gluconate)‏ 


- من ن الضْرُوري اول گَمَبّات گبيرَة من جلٌوکونات الكالسيوم للْخْصُول ا احتيَاجّات 
الكالسيُوم منهاء وَدَلك لان هذه ه الصْيعَة تُعطي كَمَيّةَ (9- 3 / فقط من الكالسيُوم الفعلي. 


هذا يعني أنٌ الفرد سَوْفَ يَختاج إلى تتاؤل عِدَّة أقرَاص أو ولات إأْخصول عَلى كَمَيّة 
جَيْدَة من الكالسيوم. 


النوّافر الْحَيَِي لهذا الل مِنَ الكالسيُوم عَيْر مَعْرُوف بشگل دقيق» كن أظهَرَث ادى 
الذرَاسَات ن کت الكالسيوم رَاڌت مُستَوّی الدّم مِنَ الکالسيُوم فقط کُر قلیلاً مِنُْ گكرْبُوتات 


5) لاكتات الكالسيوم :)calcium lactate)‏ 
- يُوجّد في بَعْض الَأطعمَة مثل الْجُبْن الْمْعَدّق والباكينغ باودر. 


0 الشائع اسْتَخْدَام هدا انوع منَ الكالسيُوم كفضاد الكموضة وَيْضّاف إلى افو اكه للْحفَاظ 
عَلّى تاتا وَإِطَالّة غمْرِها الإفترَاضي. 


- التَوَافر البَيُولوجي لهذا الشَكُل من الكالسيُوم مَقَبُول» وَدّلك أنه يُمكن إمتصاصه في مُخْتَلّف 
دَرَجّات الْحُمُوضَة داخل الجسم. 
- وَجَدَٿ خی الدّراسَات اَن هذا الشکُل مِنَ الکالسيُوم مُتَاح بيُولوجيًا گمَا ياح الكالسيُوم مِنْ 
مَصدر الحليب» بالرغم من ذلك فهو يَحْتوي على كَمَيّة قليلة مِنَ الكالسيوم الفعلي بمقدار (9- 13) ./ 
6( فوسفات لڍ :(calcium phosphate)‏ 


- هذا الثنل لَه معدل إمتصاص ليل يُشابه إمصاص بوتت الكالسيوم وَيُغْطِي كمي 
كالسيُوم فعلِي بمُعَدّل (31- 38) / 


:(calcium lactobionate) مgڍسJlÛl لاکتوبيونات‎ (7 


- القضر الأسانني لهذا الشكُل هَ الرَبَادي البَلْغاري وَزبادي المَتَاطق الْمُْجَاورَةء وَاليابانيُون 
هم ل م اسْتَخْلَصَ هدا الشكُل الذّريد الذي ثبت امتصاص عالي للكالسيوم ادف لزيّادة كاف 


المَعَّادن في الْعظام لِمَنْ يَتَتَاوله. 
- بالرًَغُم مِنْ أن صيعَّة الكالسيُوم في هَذِهِ الَرْكيبَة تَتَمَتّع بامتصاص عالي جڌاء إلا E‏ 


رام في الأوْعيّة الذَمَوِيّةَ ولا تُحدث أي أضرَار وَدلك بِسَبَب أن كَمَيّةَ الكالسيُوم الْحَقيقيّة في هذه 
الصْيعْة ليْسَّت مُرتَفعَة. 


- دوبان هدا الشڱُل منَ الکالسيُوم هو اَعَلّى سِٿين مَرَة مِنْ اشگال ا 
الكالسيُوم وَالتي تُعْتَبَر وَاحدَة مِنْ اتر الَمَاذج الْحَيَويّةَ. 


8) (سترَّ ات- مالات( اlكJlسڍوم :(calcium citrate- malate)‏ 
ينگوّن هذا الكل مِنْ أملاح الكالسيُوم وَحمْض السّتريك وَحمْض الماليك بتّرْكيبّات مُخَْلفَة. 


- بالرًّغم مِنْ أن (سِثرَات- مالات) الكالسيُوم تخْتوي فَقط عَلّى (26) > مِنَ الكالسيُوم الفعليء 
إلا أن ثَوافُرَها البَيْولوجي يَصل إلى (42) »Z‏ لذلك هذا الشځُل هو واحد من أکتّر أشگال معدن 
الكالسيُوم دِرَاسَة في مَجَّال صِحة الْعظام وَيُعَْبَرِ الشخّل التبَاتي الأكُتّر فاعليّة من الكالسيوم. 


- ما يمز هذا الشكّل هو قابليّ الَْالِية إِلذوَبّان في المَاء وَطريقة إنجلالِهء قعِنْدما يدوب يُطلق 


آیوات الكالسيوم وَمَجمُوعة سترَات الكالسيوم» یتم امُتصَاص أيونات الكالسيوم مَبَاشرَة في 
الايا المَعَويّةَ. 


الْهگل الأخاص بهذا الشكل مِنَ الكالسيُوم يَجْعَلّه كر سُهولَة لٍلإنجلال في الْمَعِدَة بمقڌار (6- 
) مَرّات بالمُقَارَئة مَعَ سِثْرَات الكالسيُوم» وهو يُحَقّق إمْصَاص بمْعَكدّل (37) > لِلََفرَاص والَْبْسُولاتء 
أو أعلّى مِنْ ذلك إا تَحّ حَلّهُ في عصير الْبُرنقال. 


- يُعْتبّر إمَتصاص هذا الشڭُل مِنَ الكالسيُوم جيد حَتّى لو نَم نوله مَعَ أو بون الطعَام. 
9 هیدروکسیباتیت الکالسیوم E E‏ 


الشواتات. 


- هتاك شل صتَاعي مِنْ هڏا ادوع من الكالسيُوم يى (calcium orthophosphate)‏ 
وهو يختلف عن الشكل الطبيعي المُسًَى «(microcrystalline hydroxyapatite complex)‏ 
واختصاراً ( .)M C١410‏ 


- الكالسيُوم المَوَجُود في هذه الَرْكيبّة هُوَ فس صيعّته في تَزْكيبَة العظام الأصلِيّةء وَهُوَ لَيْنَ 
گلا مِن اُشگال ملاح الكالسيوم او الكالسيو المستقطبء وَتَحَوي هذه mee‏ 


مُمَيْرَة يون فيها مَْسُوجًا مَعَ الْمَعَاڍن الأخْرّى التي سكل العظَّام م مثل الفوسفور والمغنيسيوم 


وَالبُوتَاسيُوم رَالرذك والمغادق الّادرَة الأخْرىء ووي هذه التَرْكيبّة شتا ل برُوتیتات مثل 
الكو اجن و اگاس (Osteocalcin)‏ وَالبرُوتيتات الأخْرّى التي ُشكُل بات بتاء وَنمُو 
العْظّام» حَيْث يتم اسْتٍخْلآص هذه النَرْكييَّة مِنْ عظام الْحَيَوَاات في دَرَجَّات حر ارَة مُنْحَفضَة جدا. 


- مُخْتوى الكالسيُوم في هذه الذَركيبَة حَوَالي (22) ء وَقذ أظْهَرَت دراستات حَديئة وقبيقة أن 
مُكَمّلات هذا الشكل مِنَ الكالسيُوم م متفرَقة ڇڌا ِن حَيْث انها تمع ففڌان العَظم وَشُسَاهم أيضاً فِي ناء 
عَظم جَدید عَلّی مَدَى سنوَات مِنَ اِسْتَخْڌامهاء هَذِه التتائج الْمُمَيّرَة لَمْ د َ َتَحَفَقْ بهذه السُهولَة مَعَ گربُوتات 
الكالسيُوم وَأمْلاّح الكالسيُوم الأخْرَّى كَمَا تَحَقَقّت مَعَ هذه التَرْكيبَة. 


- إن هذه الَكيبة مِنَ المُگمَلات يٹ مُجَرّد مَصدَرَاً للکالسيُوم بل هي عِبَارَة عَنْ مُگمل 
مُتكامل لبنّاء عَظم جَديد. 


- هَذِه اللَرْكيَة لَيْسَت مُنَاسِبَة للتَبَاتټين لأتها مُْتَخْلَّصَة مِنْ عظام الْحَيَوَاات. 


- أفْضّل دَوْلَّة نتج هذا الْمُگمّل هي نيوزيلانداء ولك لأَنَهُمْ يُطْبُفَونَ أَفَضَل الْمُمَارَسَات 
الرَدَاعُة ولم جل ليه ول حَايئة وَاحة من حالات ون البقّر. 


الخلاصة: عند البَخث عَنْ أفضّل طريقة للْحصُول عَلى الكالسيُوم» ينبَغي الإهَتِمَام ِصِيعَة 
الكالسيُوم وميه وَنَوْعيّته فضْلا عَنِ الْعَوَامِل الأُخْرَى التي يُمكن أن ثُوَنَرَ عَلى إمتصَاصهء بالإضافة 
لذلك تذگر دائمًا أن الكالسيُوم أَيْسَ هو الْوّجيد المَْوُول عَنْ صِحُة العظام» هتاك عتاصر غذائيّة 
أخْرَى هَامة عرز فاته داخل الْجِسْم» كلك فٳِنٌ الْجَمْعَ بَينَ اثر مِنْ شكُل مِنْ أشگال الكالسيُوم 
اسْتَخْدَام شال مُْتَلفة بطريقة مُتناوبَّة لَه تور في تَغُزيز قدرَة الْجِسْم عَلَى إسْتيعَابه بشَُل أفضَل. 


مُكَمَّلاث مَعْدِنِ المغنيسيوم: المَغْدن الْمَنْسي وَاذي لَه تور فارق في ا لصح 


پڍون المغنيسيوم لا تَسْتطيع إنتاج الطاقة في اجنم بدون المغنيسيوم تون عضَلات الجسم 
في تقلص مُتمرء وَلنْ يَستطيع الجسم النحَكُم في ي نويات الْكُولِنترُول في مَجْرَى الدّم» وَإِنً أيوتات 
المغنيسيوم َظَم اتر من تَلاثمائة تقاغُل كيميَائِي وَحَيَوي داخل الجسم عَنْ طريق دَورِها الْمُهم في 
أنزيمات الجسم وَالْعَوّامل المُشترَّ گة »(co- factors)‏ و هڌا الْمَعڍن دور حَيَوي في قالات 
التي نتج وَتَسَْخْدم أنزيم (۸1۴) الْمَسْوُول عن الطاقة في حَاَذَيًا الْجسْم. 


يُعْتَبَرُ المغنيسيُوم رابع مَغْدن مِنْ حَيّْث الْوّفرة في الْجِسْم» وَيَخْتوي الجسم البَشّرِي في المُعَدّل 
ا a o‏ أَهَمْ ست عََاصر يَنبَغي دَوَفُرُهَا في 


ا الأرّل» لين لأأتف. هذه الخقيقة فته رمعي ء عنھا ولبات اا 
نها تقول: هل ملب منك أخد الأطتاء يرما ما الإنتقام أؤ الجر على قزل المغتيسروم ٠‏ أطكة 
سَتّجیب: : لاء ذلك لن عِلم اللَعذِيَة لم يم تذريسّة فِي ية الطب » لهذا السّبّب يَظّل الَإهتمَام بهذا اأمَعْدِن 


يدر الور ميركولا في مَقال مَنْشور لَه عَلى مَوقعه الإلكُثُرونِي الل تَحْتَ عُنوَان 
(المغنيسيوم-الْحلقة الْمَفْقَودَة لصحَّة افل مرا إل حَقَيةَة مُهمَة حول التَعَاضي عن هدا الْمَغْدن 
اموم فيقول: "ریما گانَ معدن المغنيسيوم هو أخُتّر معدن َم م التَعَاضي عنۀ من بين الْمَعَاِن ارف 
وها الأمر خُطيرء لان الراسات شير إلى نّ ما به (80) من الشخب الأمريكي مُصَاب بتقص 
في هذا المَعدنء ون الآتار الَاجمَة عَنْ تُقصان هذا الْمَعْدن لَيْسَت هَيْنَة ويُمكن ا تتفاقم إذاً لم يتم 
تڌارکُها وَعِلاجُها". 


يُضيف الذكتور ميركولا في مَقاله مُشِيرًا إلى أ الذكُثورَّة کارولین ڍین (Carolyn Dean)‏ 
الْخَبيرَة في مَعڍن المغنيسيوم نبت عَنْ أهميته وَحَذرَت من مَخَاطر تقصه مُنْدٌ الْعَام (2003)»› وَدللفَ 
عنما قامت بتأليف كتابها الشهير (مُغجزَة ايوم( .(The Magnesium Miracle)‏ 


يود الدكتور ميركو لا أَهَمِيَّة لك مُشِيرًا إلى أنّ المغنيسيوم هو المَْوُول الرئيسي عَنْ تنْشيط 
العَضَلات والأغصًاب» وهو الْمَنْوُول عَنْ إخْدَاث الطاقة في الجسم عَنْ طريق تفجيل (۸1۴)» ويُعتبر 
مُسَاعِداً رَئيسيًا في تخسين هَضْم البرُوتِيات والكربُوهيدرات والذهُون» وَيَعْمَل أيضا كبن بء لتخليق 
a‏ 


المغنيسيوم قائلا: "هتالت ا ارامات الْهَامَّة حول e‏ ايوم في زی گقَاءَة التّنثيل 
لْغذَاِي لجسم وَتخديداً من كت كاسة الخلا لاون 5 لیم مُستَويّات الجلو كو فی الذخ 
للْحِمَايّة من مَرَض السُكرِي النَوع رقم (2)". 


ر ن ل "إن تال ET‏ 
الإ رالرى 


ي لم خط خن في الاخام قاد" خرف تنل تر نی عع راع سن ن وکر 
ا النفير اة أغل عا كل قرة ر جز ةج اظبرت خاد اة الكفة أهدة 
المغنيسيوم في علآج عَدد منَ الْحَالات الْمَرَضيّة الْهَامَة". 


يذگر الطبيب الأمر يکي الشهير مارك هيْمَان (Dr. Mark Hayman)‏ في مَقال مشو ر لَه 
بعُنْوّان (المغنيسيوم : أقوى مَغْدن متاح لِلاسْيّزْحاء) قَيّصف بخبرَته الطويلة گطبيب أَهمِيّة هذا الْمَغڍن 
الْعَجِيبْ فيقول: "آتذگرِ اما یف کنا نخدم المغنيسيوم عَنْدّما عَملْتُ في غُرْفة الطوّارئ» گانَ ڌواءٌ 
حَاسمًا في الْحالات الشديدة إذاً گان هناك شخص يگاد يَمُوت مَن عَدَم انتظًام ضَرَبَات الْقَلْب الذي هدد 
حَياته استَخْدّمتًا لَه المغنيسيوم في الوّريدء وَإِذاً گانَ هناك شَخْص يُعَانِي منَ الإمُساك الشديد أو بِحَاجَةَ 
للتَحْضير لعَمَل تنظير للفو لون استخدمتًا له حلي المغنيسا (milk of magnesia)‏ وهر عِبَارَة عن 
سَلفات المغنيسيوم أو زُجَاجَة حَضرَاء مِنْ سِثُرَات المغنيسيوم السّائل وَالتي تعمَل علي إفراغ الأمعاء 
وَإذاً گات إحدى النْسَّاء الْحَوَامل تأتي قبل أوَانها أو ثُعَانِي مِنَ إزتقاع ضَعْط الدَّم مِنَ الْحَمْل أعطيتًا لَهَا 
جزْعات عالِيّة مُنْتَمِرّة مِنَ المغنيسيوم في الوريد". 


يَعُود الذُتُور هيْمَان وَيْبَيّن في نفس المقال: "إِنَهُ لا يَجِبْ عَلَيَّك أُنْ َون في اله نشف 
صل على فَوّائد مَعْدن المغنيسيوم» تتطيع البَذء بتتاؤل مُكَمّل غِذَائي يَخْتّوي عَلى المغنيسيوم بشځل 
يَوّمي وَمُنْتَظّم وَمُلأَحَظة النَدَائج". 


وَلفهم طْبِيعَة عَمَل المغنيسيوم سَنَذْرُْس بَأثْيرُه عَلْى مُنْتَوَيّات عَدِيدة ف في الْجِسْم گمَا يَلي: 
ولا عَلاقة المغنيسيُوم بالكالسيُوم 


الكالسيُوم هو الْمَعْدن الأخثر شيُوعا بيْنَ الاس نَظَرَاً لعَلاقته فته بصِحُة الْعظًام وَالأستانء والشائع 
ن الناسن نة يچب تَناؤل مُگَمَلات مَعْڍِن الكالسيُوم للوقاية مِنْ هَشَاشة لظام و لاهميته للْعَضَلاتء هدا 
صحیح»› إلا ن الذي ا يَعْلمُهُ گثير من النادن أنه عند تتاؤل معدن الكالسيوم وده فانه لا يتم 
امتصاصة بالشځُل المطلوب ولا يُوڏي المفول المَطلُوب منة مَأ َم يتم تتاؤل معدن المغنيسيوم 
بالترَامُن مَعَهُ رفع مُعَدّل إمَتصَاص الكالسيُوم في الْجِْم ولتؤزيعه في الَأمَاكن الضَرُوريّة داخل 
الجسْم. 

المغنيسيُوم مُهم جدَاً لإمتصَاص الكالسيُوم» فبذون المغنيسيُوم تَتَرَسّب كَمَيّات من الكالسيوم 
في أَمَّاكن عَيْر مَرْغُوب فيها الجسم مثل المَفاصل- بحَيْث يودي ذلك لڂْصُول إلَتَهابات في المَفاصلء 
گذلك فن الكالسيُوم يَجَْل العضالات تنگمش وَتتَقلص بَنّما يَغْمَّل المغنيسيُوم عَلّى إزْتخاء لدت 
وَإزَالَّة تشنجاتهاء وَهذّا هو السّبّب في ن ا الْغْذائَيَّة الْمُعْتَمَدَةَ عَلّى مات لاان بالدّرَ ا 
الى وَقلياّة لْْخْتَرّى من الْخُبوب الْگاملّة وَالْأَوْرَّاق الْحَضْرَاء تون عَنيَّة بالكالسيوم وَفقيرَة 
بالمغنيسيُوم» وَيَكُون مَن يََتَاوَلها أكتّر عُرضَة لهشاشة الْعظًام وَالَهابات الْمَفَاصل. 


تذكر الذْكُثُورَة كارولين دين» الْخَبيرَّة في مَعْدن المغنيسيوم» في كتابها (مُعْجرَّة المغنيسيوم) 
ما يلي: "في حال قام الشخْص بتاؤل ميات بيرَة مِنَ الکالسُوم بڏون ٿال گميّات گافية مِنَ 
المغنيسيوم» قَإِنْ الكالسيوم لا ُستفاد مِنة بشكل جَيّد في الجسم بل وَيْصبح لَه طبيعَة سْمِيّة تتَمَتّل في 
حص خصُول التهابات في المَفاصل وَحَصيات في الكلى وهشاشة في الْعظام تكلس في الشّرَايينء ينتج عَنها 
کلاطات وَأمْرَاض في الاو عيَةَ الذمَويّة". 


ضيف الذََثورَة كارُولين دين مَبَهة لأهَمِيّة الَرَازن بَينَ الكالسيُوم والمغنيسيُوم في الجسم 
فتقول: "ِن المغنيسيوم هو الذي يُحفز ذوَبَان الكالسيوم في مَجْرَّى الذم» وَبڎون النوارن ن هن 
ان ةرا ب اا ي ان ر ج ي » الجسم ممًا يودي لخدوث مَشّاكل 


الذكتور میرکو لا بُو ُد ايشا ل ضَرُورَة هدا التوَازن فيقول: "القليل مں OE‏ لوم 
sS I‏ 
هتاك توان بَيْنَ الكالسدُوم والمغنيسيُوم في الج" 


البَاحث وَالْمُوَلف الذُتورَ ميلدر د سیلغ ( (Mildred S. Seelig, MD‏ يُوکّد أيضاً عَلّى هذه 
الْحَقيقة فيقول: "إن الكالسيُوم مِنَ الْمُعْيّات الأسَاسيَّة وَالْمُْهِمَةَ ف في الجسم وَالتي يَنبَغي التب لمَبّاتِھا 
وَالتَحَكَم بمُستويَاتها والتأّد من تَوَازنِها م المغنيسيوم»› قدا حَدَتَ حال في هدا الوَارن فَسَتَلْحَق 
الأضْرَار الجسم حَيْثُ يودي رَاكُم كَمَيّات زَائدة مِنَ الكالسيُوم في الجسم في ظل غياب المغنيسيوم - 
لْشوء هذه الأضرَارء وَيَُد المغنيسيُوم المُنَظم الرئيسِي لِلتَعَامُل مَعَ الكالسيُوم في أجرَاء وَخَليَا الجسم 
الْمُخَْلهَةً" 


يضح مما سبق أَهَميّة التَوَازُن بَيْنَ كَمَبّة الكالسيُوم والمغنيسيُوم» وَدَلِك لأنً اڵگثير لا يَشكُونَ 
مِنْ تقص في الكالسيُوم نَظْرَاً لتَوَفْرهِ في الگثير مِن مُنتَجَات الالبانء لکن في حال عَڌَم توان هذِهِ 
الْكَمَيّات مَعَ المغنيسيُوم في الْجِسْم تَخْذْثُ الْمُشكلة. 


تَانيًا: دور ١‏ ذب لمغنيسيو م ئ العظًَام وَالهَ لعَضَلات 


2 ا مُستَوَيّات | ن a‏ الج جسم قذ تگون سَبَبَا با لور 
الجْز ای کا ا i‏ التقارير الأمريكيّة ن ٠‏ مِنَ الكُسُور ك التق (65 E‏ 
فأُتّر) تصيب عظام الورك مما يُعيق الْحَرَكة وَيَسْتَغرق وفنا طويادً للشقاء. 


يذكر الذخُتور ميركولا في موقعه الإلكثُروني الرسمي عَنْ علاقة الكالسيُوم بالمغنيسيوم 
فَبقول: "أظهَرَت دراسات عديدَة أن تَتَاول كَمَيّات عَاليَة مِنَ المغنيسيُوم يَرْثبط بكَافة عَظمِيّة عَاليَّة في 
كَل مِنَ الرّجال وَاللْسَاء» فلقذ وَجَدَث سِنَّة بُحوث تم إِجْرَاوهًا فِي التَزويج علاقة بَيْنَ إلخفاض خُطورة 
كسر الورك وَوفرَة كَمَيَّة المغنيسيوم في مياه الشرب". 


دراستة أخْرَّى فام بها فريق بريطانِي فلي مِنْ جَامِعَتَيٰ بريسول وإيسترن فينلاند ُشِرَت 
تتائج أبحاّها في مَجَلّة الأَوْبَة الأورُوبيّة تَوصَلّت نتائجها ا أن معدن المغنيسيوم يجب أن يضاف 
إلى إلى الكالسيوم وَفيتامين (0) لُشكٌل هذهِ الوليفة اهم لمُعَذْيَات للوقاية منَ الْكُسُور لى لين ٤‏ 
بيت تڌائج هذه الدراسَة التي تَمَ فيها تَتبُع بَيَاات (2245) َل لمُدَة (20) عاما ان مَنْ گاوا يتَمَتَعُو 


بسْبّة مُرَتَفعَّة مِنَ المغنيسيوم لم يُصَابُوا بكسُور في العظام خلال قترة البَّحْث تفريبًاء وَحَثت تَوْصِيّات 
الراسَة عَلّی تنا ول الفشضن مُكَمّلات المغنيسيوم للوقاية من سور الْعظًَام اك جّانب مُكمّلات 
الكالسيوم وفيتامين (5). 


إن ثلث كَمَبّة المغنيسيوم في الْجِسْم تُوجّد في ال أْعَضَلات وتَلائّة أخْمَاسُهًا تود في الْعظَا» 
اجد بالمائة فقط مِنها يُوجَد في الذّم» وَيُعْتبّر المغنيسيوم مُرَخي مهم لِجميع عَضَلات الجسم وَحَنّى 
عضلات الُولون وَالقلب» وَيَشتّرك المغنيسيوم مَعَ الكالسيُوم في تنظيم عَمَل الَإنْقبَاضَات الْعَضَلبّة 
وَنَحْدُث التَشَنْجَات الْعَّضليّة وََشَنّْجَّات الْجِسْم بالْعَادَة بسب تقص المغنيسيوم. 


بالرُغْم أن أهَم عَنَاصبر صِحة الْعظَّام هي الكالسيُوم وَفيتامين (0)» كن بَعْض الأدلَة تؤيّد ن 

تقص المغنيسيوم قذ يَخُون عامل حطر إضَافي لِلإصَابة بهشاشة الْعظَا» وها لان تفص المغنيسيوم 

لل سن نکن الكالسيُوم وَالْهُرْمُوتات التي ثنَظمُه وَقذ بيت عة راسَات أجْرِيّت عَلّى الإنْسان اَن 

مُكَمّلات المغنيسيوم قذ تُحَسْن من كَدَافة الْمَعَاين في العظَّاب قفي إخْدّى الذراسَات التي تمت عَلّی کبّار 

الس بين ت¿ أن اول كَمَيّة أكبر م منَ المغنيسيوم ثُحَافظ عَلَى كَتَافة الْمَعَّادن في الْعظَام بدَرَجَة أكبر ممًا 
إا نَم ناله بِكَمَبَة أقل. 


يتَحَدّث گكذلات الدکتور ميرکولا عَنُ ڌور المغنيسيوم في وَظيفة الْعَضلات فيقول: "في حَال 

گان هك وَفْرَّة مِنَ الكالسيُوم في الجسم وَل نوز المغنيسيوم بالكمَيّة الْمَطلُوبَةء سَتَخْدث تَشنْجَات في 

الْعَضَلات ثور عَلّى عَمَل اقب بالتخديدء وَقَذ ناوث الذكُثُورَة كارولين في كتابها عَنْ هذا الأَمَر قَائلّة 

ل ن المغنيسيوم يَلّْب دَؤْرَا رَنِيسيًا في وَظيفة الْعَضَلات وَالأغصَاب» فَإِنَّ عَدَمَ تفر كَمَيّة افية مِنۀ 

في الْجِسْم سَيوَذّي لتَشَنج العَضَلات ولك لأنّ الكالسيوم لَه مَفْعُول قابض لَْعَضَلات» أكن في حَالة 
اللر ازن فن اتقات رة رطفا على التكن :الط ك 


ثالتًا: دور المغنيسيوم في الإجهاد وَالأَرَق وَالاكُتتاب وَالتَوَتّر 
لان المغنيسيوم يَلْعَبِ دوا هَامَاً وَمُسَاعِداً لأْعَديد مںِ التقاغلات اأكيميَانيّة الْحَيَويَّ ڌاخل 
الجسم ولان يئظم عمل الأنزيمات وَالْهُرْمُونًات في اعدد فمن البّديهي ا ربط المغنيسيوم بالإجْهاد 


وَالَْلق أيضاًء حَيْث يمکن ن يودي تقص هدا المَعْدِن إل اقر اش شبيهة بالقآقء وَيْمكنْ أن يودي 
تقصْه أيضاً إلى تَفاقُم مَشاكل الودن والفلى القاففة أا 


يلعب المغنيسيوم أيضاً ؤر هام في وَظائف الْحَليّة مِنْ حَيْث فدرَتِها عَلّى مَنْع َرَاكُم مُْتَوَيَّات 
زَائدَة من الكالسيوم وَالْجمْض الأميني (glutamate)‏ وَالذي يَلْعَب ورا حَاسمًا في النوّاقل الْعَصبيّت 
گذلك قان المغنيسيوم يَنَظْم الْإفْرَاج عَنْ هُرْمُوتات النَوَثّر وَيَخْبَح جماح دُخُولها إِلّى الذمَاغ. 


يځر الذُثُور إميلي دینز Emly Deans)‏ .1) في مَقال ثُشِر في مَجَلّة عِلْم النّفْس ايوم عَنْ 
دور المغنيسيوم في الجهاز الْعَصَّبي فيقّول: "عنتما تقوم بدراسَة تور المغنيسيوم في اأجهاز الْعَصَّبيء 
تگاد نَجدُه عَلّى اتّصال تَفريبًا بكُل آليّة عَمَل بَيُولوجِيَّة َنَعَل بمَرَض الإتئاب". 


قد شارت الْعديد من الذراسّات ا وَجُود صلَة وثيقة بين اقلق وَالإكتِتاب وَمَعدن 
المغنيسيوم» ففي عام (2004) وَجَدّت دِراسَة ت إِجْرَانُهَا في فرَنسا أَنّ الرّجال وَالنْسَاء الذينَ يُعَائُونَ 
من اضْطرَاب القلق الْعَام تَحَسُنَّت حَلَثَهُمْ بشكّل مَلْحُوظ عَلّى نظام تم فيه إِعطَانُهُمْ مُكَمَّلات المغنيسيوم 
واثتين منَ الْمُْسْتَخْلَصًات النْبَاتية. 


لقال ان ق ادوم ربط باب ف للختي تدغمُه اتح العا حلت هذ الع لها لار 
يُمکن أن يُرڏي ي إلى الكثير من الأغراض غير التر وب فبها ن الق والاكبثاب رتفم العَضلات 
وال اول الشكُولاكة وَالارتبّاك ضَبَابيّةَ المَاغ والدوان وَالإرْتعاش وَالإرْهاق والإمْساك. 
ولْقَهم طْبيعَة الْعَلاقة بَينَ المغنيسيوم الخ هتاك سَبْعَةَ مَسَارَات تحذٿث داخل الجسم كو 
المغنيسيوم لة ور فيها كَمَا يّلي: 


1- الإجْهاد النفبي يُسَبّب إستذرّاف مَخُرُون المغنيسيوم في الجسم وَعِندما يُصبح الإجْهاد 
لشي متلازما في الحيَاة فنّ هذا الأمر يَجْعل صكة ارد ثحَانِيء وَإنّ أقص المغنيسيوم في الجسم 
يودي إلى تضخيم هذا الإجُهادء فَعنْدَمَا تمر فَتَرَات إِجُهاد عَلّى عَلّى الْجِسْم دون تَوَفر كَمَيّات مغنيسيوم كافية 
فيه تبح الْحَالّة أَسْوَأء وَإِذا لَمْ تم تغويض هذا التقص تراد الْحَالّة سوءًا مِمًا يسبب الْمزيد مِنَ الور 
وَيْصطبح الْفْرَّد عَيّر قادر عَلّى تَحَمُل قَترَات الإجُهاد اللفسي التي يمر بها وَٳِدَارَتها بشل سليم. 


2- الإجْهاد الَفِْي يزيد من إفرازات هُرْمُوتات اثر في الْعْدةٌ الكظَريّةء وَعنڌما يبح 
الضَعْط النَفْسِي مُلازما لِلْحَيَة أيضاً يزيد الْعبْء عَلَّى الْعْدةَ الْكظَريَّة ولتي قذ ثُصَاب بفرْط الإجهادء 
ومن المع و فان المغنيسيوم يَذْعَم عَمَل العْذة الكظريّة في حَالة وَجُود تقص حَاد في المغنيسيوم في 
الجسم يُصبح هناك عبْء إضَافي عَلى وَظيفة اعدم الگظريّة مِمًا ينبب بإرْهاق نظام الطاقة (إنتاجُها 
وتَخٰزينها) ش الْجسّْب وَيْوَڏي بالنَهَاية إلى الكل والفتور وَيْضعف فُدرَة الْفرد أيضاً عَلّى إدَارَة 
الإجهاد. 


لزل والغرق هتر من الفغئدء يما بكس باشتاراف المغتيسيوم في اجنم ET‏ 
الْمْضَادّة للإجهاد. 


4- المغنيسيوم هُو الْمَعِن الوجيد المُْضّاد للإجْهادء بون كمي گافية منه قَإِنَ الخُلايًا الْعَصَبيَة 
تصبح أكُثر إنْفعَالاء وَردَّة فعل الفرد د تُصبح اتر شدّة يصب قبح الشخْص حَسَاسَاً للْعَايَة وَعَصَبيًا حَنّى 
عنتما يون بعيتا ن البيئة دة 


5- مَشاعر الْعَصبيّة وَالتَهيّج وعدم القدرة عَلى الإستزخاء قذ تون عَلَذَمَات الكاة 
للمغنيسيوم» فَمِنْ أعرّاض استكاة الك لإي تذفُق الكالسيُوم للْحَكَياء فَيَحْدُث بلك تَغْيير موقت 


في نِسْبّة المغنيسيوم إلى الكالسيُوم داخل الْحَلياء فاليا الْعَادِيّة في حالة الرَاحَة تخْتوي على 
المغنيسيُوم (10000) مَرَّة اتر مِنَ الكالسيُوم» وَإذاً إلْحَفَضَت كمَيَّة المغنيسيُوم في الْخَليَةَ وَگانَ 
الكالسيُوم يَتَدَفق إلى الْحَلِيّة في الْحَالات العَصبيّة تَخْذث حَالَة عَيّر مَرْغُوب فيها مِنَ الخال في الارن 
بَيِنَ هَڏيْن الْمَعدِنيْنء هذا لآل يَضَع الْحَلِيّة في حَالة قرط في النَشَاط مما يُسَبّب فصا عَضَلِياً عَيْر 
مَرْغُوب فيه يودي إلى شنج مُؤْلِم. 


6 الإجْهّاد الثفبي يُرثر عَلى صِحة اقب فگما گرا سِا بان اْخقَاض كَمَيّات e‏ 
في الايا مقابل ا مُسْتَوَيَات Es‏ تغييرات فيزيَائيّة في عَضَلات الْجِسْم على 


7 عَنْدّما يوم الَإجْهاد اللَفْسِي باستذراف مَخازن المغنيسيوم في الجسم وشل عَيْر طبيعيء 
يردي َلك إلى تَشنْجَات في الشرَايينء ولان المغنيسيوم بطيعه يتسب فِي إِرَتِخاء الشرَاپين وََمَذدِهَاء 
بالْمُقابل فَإِنَّ الشرَايين تَتَقَيّد وَتَنگمش عند مُتَوَيَات مُنْحَفضَة مِنَ المغنيسيوم» وَفي حَال حَدَت دَلك في 
الشرَّايين النَاجِيّة يتَرَنّب عَيه ألم في الصّذر أو دَبْحَة صَذريّة. 


يعد المغنيسيوم وَاحِدَاً مِنَ الْعَوَامِل الْمُسَاعِدَة لتوليف الأوبامِين والسيرثونينء هذه التاقلات 
العَصبيّة لها ڌور گبير في تَظيم الْمرَاج وَالتَخْفيف مِنْ حِدَة التَوَنّر وَالقلق والإڭتئاب. 


يتَحَدّث الأتور إِخْسَان شَمْسِي في كتابه عَنْ عَلاقة | لمغنيسيوم بالْحَالّة الْعَصبيّة فيقّول: "إِنَ 
هتاك علاقة آكيڌَة بَيْنَ د تقص المغنيسيوم وخدوثِ الْإخْتِلأَجّات» وَلِهذا يجب مَعْرِفة مُنتوّى المغنيسيوم 
عند العصَابينَ بالصّرَّع"» وَيِشِيرٌ أيضاً في تفس الكتاب إلى دور المغنيسيوم في الحَالة الْحَصبيّة قيفول: 
E TTT eS‏ 


Cil‏ قَذ يُفید ا خبوب ا في يعض هذه الْحَالات" 


رَابَعَاً: دور المغنيسيوم في تخسين النوم 
٤‏ سط مَغنيسيُوم (هگذدًا يقول 


ا 


امغضسيوم وتوره قي ارم عن السييخة لرل اة أي ندنه هذ الخبير لکل من گان يغاي 
مِنَ الأْرَقِ وَصْعُوبَات الوم فيقول: ا شير التفديرَات إلى أَنّ آځثر مِنْ ثلث سان العام ل عام يُعَاُونَ 
من الأرَقء وَبالْرَغْم مِن أن الْحُصول على ْم هَاڍى ر يعبر مر بَسيط نسبياً لكنْ نوجد تقاریر عدیدة 
لأتاس تَعَانِي منْ مَشاكل أرق طويلًة المد د تَمتد لسنوَات کدف فی یل انال 


۰ يفول أَحَدذهُمْ: "رَاجَعت أحد الْمُستشارين وَافتَرَحَ أَنْ أفُوم برش وسادتي بعُطر اللافنترء لَكنّ 
هذا لم يُعَط أي َتيجَة". 


O TT ويقول آخر‎ 


گاتت هامشىة" ˆ 


وقول أحَذهُمْ: "أؤصاني مُعَلّم اليُوغا بعَمل تتفس عميق كُلْمَا القت محاولاً الوم لكنُْ منَ 
الصعب أن جد تَحَسُناً في الوم بِمُجَرّد تَغْپير تَمَط التَنَفْس الذي أقوم به قبل التوم". 


وول آخّر: : "اعتقذت أنه يجب أن آتر عن شرف الْقَهْوَّة في الْمَسَاءء فالتَوَفف عن الگافيين 
يکن أن يُسَاعد گثيرَاء وَالگثير منَ الاس يَسْتَجيبُونَ لَهء لَكنْ ذلك يبْقى عاملاً مُسَاعدًاء وَلَيْنَ علأَجًا 
بحَد ذاته". 


حر يَفُول: "في النَهَايَة افتَرَحَ عَلَّيٌ الطبيب أن أنَتَاوَل دَوَّاء مُضَاد لاتتاب وَلَينَه لم يفْعَلْ". 


لم ار اقترَ احا وَاجدا مِنْ هذه الف قترَاحَات يُعطي حَلاً أكياً مِثلما يفل المغنيسيوم» وَصَدَفُونِي 
يَخْدُث ذلك خلال (24) سَاعَة فقطٍ لکن كيف يُمكئك آن تمن أك رُبّما ثعَانِي من تقص في مَغڍن 
المغنيسيوم؟» إذا كنت اجه صْعُوبَة في الود للذّو» أو تجد أك َسْتَيْقظ بِسُهولَة عِند أقّل حَرَگة أو 
حَتّى تَستَيْقظ قبل مَوْعد المَُبّه هذا مُوّشر قوي عَلى الإصَابَة بتقص هذا المَعْدن أنه عَلّى علاقة 
وَطيدَة مَعَ تَخْسين دَوْعِيَّة الوم لى الناس. 


َيْسَت الْحَالّة دَائمَاً بِسَبّب تفص المغنيسيوم» آکٽي اقولُها وَبصَرَاحَة متناهيّة: ا رشح 
المغنيسيوم لكل مَنْ يَسْتَشِيرْنِي بخصوص مشاكل قَلّة الوم وَالأرَّق» وبالتًاڍر أن آختَاج إلى أي إِجْرَاء 
آځرء ون الگثيرين مِمَنْ آعرفهم يَفبِمُونَ حَياتَهُم قسمَيٰن: القسم الأول هُوَ قبل اِكَِشَافِهمْ للمغنيسيوم» 
َالْقسم التانِي هُوَ بعد أن أغطيه هذه الصِيحة, وَإذا كنت لا ثُصدَّقِي جَرَّبها بنك وسترى الْعَجَائب» 
كني لَسْث مَسْوٌو ل إا لَمْ َسَْيْقظٌ على الْمُنبّه!". 


خَامساً: دؤر المغنيسيوم في لقب وَالأَوْعيَة الدمَويّةَ وََضَفُط الدّم 


3 المغنسيوم يقي الْخَلَدَيا الْعَضَليَّة على العْمُوم» وَعند الْحديث عَنْ عَضَلَّة الْقَلْب قان 
المغنسيوم يَسَاعد عَلّى مُوَارَنَّة مَفعُول الكالسيُوم الذي يُحَفز الإثقاضات الْعَّضَلبّةَ کاوان المغنسيوم 
يعبر ضَرُوري لِعَمَل الأنزيمات التي د تَضخ الكالسيُوم حارج لليف > لذلك فهو يَُسّاعد عَلّى انقبَاضص 
وَاسْترُخَاء عَضَلات القلب في إيقاع مُنْنَظّم > كما أن يَجْعَّل القلب قل عُرضَة للَإصَابَة بالإضْطر ابات. 


يدر الذخثور ميركولا حول ڌور المغنيسيُوم في صِحُة الْقلب فَيقول: "المغنيسيوم مُهم جداً 

لصحَة القأب» وَعنڌما ٿوجّد گمَيّات زَائِڌة مِنَ الكالسيوم دُونَ الْمُوَارَئَة مَعَ المغنيسيُوم يکن ان يوي 

ذلك إلى َوبَة قبي وَمَوْت مُقَاجئ» وَحَسَّب ما قات الذُكُثُورَّة کارولين دين فإِنَ اقب ديه كبر كَمَيّة 

مِنَ المغنيسيُوم في الجسم وَتَخْدِيدًا في البُطْيْن الأيْسَرء وَفِي حالة تقصه في الْجِسْم فلا توفع أَنْ يَعْمَل 
اقب بالشڭل السليم". 


قد صرحت الذخُتّورَّة دين انتا بل اٿتين مِنْ عَوَامِل الْحَيَاةَ الرَئيسيَّة تستَذفذ مَخْرُون 
المغنيسيوم في الْجم» وَهُما الإجُهاد والعقاقير الطبَيةء وَلسوء الْحَظ قإن النَهج الطّبّي الَفليدي غالبا ما 
يودي إلى وضع صخي أَسْوَأء ثبيّن الذُُثورَة دين هذه الَْقِيقة الْعِْمِيَة ضفن گلأم مُغتع وَرَّائع في كتابها 
مُعْجِرَّة المغنيسيوم» شارحَة ما يَغْجّز عَنْ فهمه وتشخيصه بَعْض الأطبًاء التقليڊيين» فتذكر الذكُثُورَة 
دين ذلك قائلة: "السيتَاريو الذي اود الحديث عن هُوَ انك تذْهَب في بَعْض الأَخيّان إلى طبيبك ونت 
تابي ِن ضط تفسي گبيرء وَهَذّا الإجهاد الگير يني أك ثمنتهلك مغنيسيوم رة أو بالاحرَى فوم 
برق مَخزون المغنيسيوم في الجسم وذلك لان المغنيسيوم ياعد عَلّى دَغم عَمَل الْعْدّة الكظْرِيّة 
وَإبُقاء الجسم في حَالة اسْترْحاء بَعيدًا عن القلق وَالضُغوطات. 


OTE GD ae 
' الأَوَعيَّةَ الذَمَويّةَ نََصيق› هدا الصيْق سَيْوَذّي لارتفاع نعط الم ا الطبيب هتا وَيقّول؛‎ 
إلهي ضَعْط الذّم مر تفع.... سَنُعْطيك مرا للْبَوْل!".‎ 


TG O TT 
اا قي الد‎ 
َع شَهر مِنْ هذه الحَايثة د تغود للطبيب تشتكي مُجَدََاًء حَيْثُ يُلاڃظ الطبيب أن ضَفْط الذَم‎ 
أصبَح أخُثّر ارْتفاعا ذلك بِسَبَب فقدان كَمَيّة لا بَأنَ بها مِنَ المغنيسيوم عَنِ الْحَالة السّابقةء بَعْدَ ذلك‎ 
فالطبيب َعَم يقيتًا‎ «(calcium channel blocker) صف الطبيب غالبا حَاصرَات قو رات اکسوم‎ 
ن زيادة رک الكالسيُوم في الَأَوْعِيّة الدَمَوِيّة يودي لتَضَيُق هذه الاأوْعِيّة لذللف فم :تقون هذه‎ 


العقاقير في مُحَاوَلة لمع الكالسيوم» لَكنَهُمْ ر يَعْلَمُونَ ن المغنيسيوم هو حَاصرَ ات قو ات الكالسيوم 
الطبيعيّة". 


إن المغتيسيوم شي ء جم في تقاء صيكة الب والأرجية الثعرية فهر وخذه كن أن بوذي تو 
العديد من :الحقافير. الطة الشائعة اقلت فهو يبط اجات الذَمَوِيّة مثل الأسبرينء وَيُسيّل الم مثل 
E‏ وَيَمْنَع امُتصَاص الكالسيوم مثل عَقار بروکاردياء ویریح الأَوْعيَة الدَمَوِيّةَ مل عقار 


سو تراک" 


في بَخث تم إجراءه على لفن متطوّع لتغرقة آئر المغنيسيوم على ضَغط الذّم ثبت 
ن تال مقدار (350) ملغ مِنَ المغنيسيوم في اليَوْم لِه ة اة أشهر بقلل الضَعْط الإنقباضي ا 
(2) ملع بق وَالضَغْط الإنسَاطي بمفدار (87 . ملم زنبقء ذلك تذكر الطَبيبة الْمَثهُورة أخصَانيّة 
القَلْب سو (Dr. Suzanne Steinbaum) موılبiiw jIj‏ عن أهَميّةَ المغنيسيوم لجسم فتقول: "إن 
الاد مِنْ كَمَيّات المغنيسيوم في الجسم مُهم لصِحَة القلب» وا يوم وَيَصبح هدا الإجْرَّاء کا 
أسَاسِيًا في الوقايّة مِنْ أو حى علأج مَرَّض إرتقاع ضَعُْط الم" . 


في مَقال تَحْتَ عُنْوَان (مُتَوَی | لمغنيسیوم یربط عَكُسيًا مَعَ گس الشرَ ايين) يَتَحَدّث الذختور 
میرکولا قائلا: "إن إنخفاض مُنتوّى المغنيسيوم في الم لا يَرْتبط فقط مَعَ إرْتقاع ضَعْط الذم وَمَرَض 
السُگري فقط ب يَرٿبط ايضا مَعَ تس الشريان النًاجي وَالذِي يتر عَلامَة مِن عَلامات تصلّب 
الشرَايين وَمُوَشْرَا عَلّى أمرَاض القَلب وَالَأُوْعِيَة الذّمَوِيّةً". 


الختور إخْسّان شي بَاشا يَذگر في کتابه (وصَايا طبيب) حول هدا المَوْضوع ما نَصه: "قد 
يَخْصْل تَقص شدید في المغنيسيوم اَی ازى الأصًابين بقصور القلّب الإختقاني وَالْمُسَمًى فشل 
القَلْب «(Congestive Heart Failure)‏ وقد يودي تقص المغنيسيوم إلى حُدوث إضْطر ابات في ثُظم 
القَلب وََسَرّع حُطير في الْبْطْيْنء وَيَسْتَخْدِم أَطْبَاءُ القَلْب المغنيسيوم وريدياً عند الْمُصَابين بِتَسَرٌّع في 
البُطْيْن". 


سادسا: المغنيسيُوم والتسَمم الحَمَلي (siaمp‏ ص aاc٤E):‏ 


تُعَّاني بَعْض الْحَوَ امل من الشسَمُم الْحَملي في أواخر الخل أو عقب الولادَةء ونَتَمیّز هذه 
الْحَالّة بخدوث إرتقاع شديد في ضَعْط الدَم وَاخْتلأجَات قذ يها بات أو قصُور کُلوي» وهي حَالة 
طارئة تستڏعي الْعلّج الْفَوري في الْمُستَشقى» وقد أصبَّح علج هذه ه الْحَالّة بالمغنيسيوم وريديا قز 
شائع ای الأطبًاءء فقذ تَمٌ إثبات فائدة اسْتخدامه في علج هذه ہ الْحَالَّةَ گَمَا ذُوکّد دلت المَصادر الطبَيّةَ في 
علم طب التَسَاء وَالْولَادَة. 


الْكَمَيَةَء الْمَصادرء القخضص» وَالأَخْبَار الصادمة: 


المي الْمُوصَى بها مِنَ المغنيسيوم تخْثلف حَسَب الجْسء يما يَخْتاج الرَّجُل يَوْمياً إلى 
(400) ملغ تختاج المَرأة يوميًا إلى (310) ملغ»› و الأغذيّة التَبَاتيّة القَصْدَر الرئيسي للمغنيسيوم» 
lC‏ و 
الکلورٌوفیل» والکوزرقل بطيعة الال هر تم لكيه في عالم الَباتات. ا عزيزي ار کن 
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قد يسال سائل: لمَاذا أجسَامْدًا فقيرَة مِن مَغڍن المخاوسيوء؟ يجيب الْعلَمَاء على ذلك إضافة 
للأَسْبّاب المَذْكُورَة في افطل الذّاني من هدا اأكتاب- ن سوء ا ^ في الجسم ق يون أحَد 
اساب هذا النقص و ذلك ية لض العادات و الو كبات الْخاطة إلتي تشمل 


- تَتاوّل مَصَادر اڵگافپين مِنْ مَشْرُوبَات عَازيّة وقَهوَة وَشَايٰ وَغَيرهاء فاڵگافیین يور سَاَبًا 
- ثتاؤل مَصَادر عَالِيَة مِنَ السُكريّات البَسيطة وَالسكر المُكرًّر يُرَدّي الى زيَادة طَرح الْجِسْم 


للمغنيسيوم عَنٌْ طريق البَول» فتَحَيّل أنه لإثْمَام أيض جُڙيٰء حك فن الكروكرر ة في الجسم يتم 
إستهلاك (28) جُرَيٰء مِنَ المغنيسيوم. 


شزْب الكُخول يتداخَل مَعَ إمْتصَاص الجسم لفيتامين (0)» وه بلك يُوئر بشگل غير 
اشر عَلى إمتصَاص المغنيسيوم الذي يُسَاعد في إشتصَاص فيتامين (0). 


ا5 مادك الل ر ابا غل اا اص کک 


ا ر 8 o‏ 
افا تفط شي تقرف مخازن تووم في لجنم 


اأذونة الغدرة لزل إفترة طلويلة مين أن وي إلى كق مغتيسيوم ا eT‏ 


(دبلن) أن أخثر الأغْرَاض شَيُوعًا فِي هذه الْحَالات هي الْهمُود وَالتَعب الْعَضَلي وَإضْطرَاب تُظْم القَلْب» 
يبدو ر المُسين هُمْ أخُثّر الاس غرضَة للإصَابَة بهذه الأغْرَاض". 


دراسات لا خصضر لها توگ رور ة اختراء طعامتًا على شات دة من هذا المغدن تَظرَاً 


للظروف وَالتَحَدَيَات البينَيّة التي تَعيشُهَا في هذا الْعَصرء وَالْحَقيقة الصَادِمَة تقول إِنّ كمي المغنيسيوم 
في الْغْذَاء لْمَُتَاوَلَ قلت بمَا نِسْبنّهُ (25- 0( ۸ والسؤال الأهم فعلِيًا لِمَنْ يُعَانِي مِنْ تقص في هذا 
المَغدِن هُوَ: كيف آزيد من ٿتاؤل هذا مغن عَنْ طريق العذاء؟ء وَلَِِجَابة عَلى ذلك تقول إِنَه بالرُغْم 
من اَن اول غڌاء يحوي كَمَبّات گافيّة مِنَ المغنيسيوم بشكُل يَوْمَيْٰ يُعْتَبّر أمَر ضَرُوري» إلا أن كيرا 
مِنَ الئاس لا يَعلّم أنّ هذا الْمَعْدن أَحَد يَتَتاقص في الْغْذاء وَالْمَاء بشكل مَلْحُوظ خلال السنوات الأخيرَة 
اباب التي تَمٌ ذكرُها سَابقًاء وَلتَوْضيح أَسّباب هذا افص وَانْعكاسُة عَلى الَأغْذِيّة تفُول: إِنٌ الأغْذِيّة 
اي : تَخْتوي عَلّى الكَمَيّات الأْفر مِنَ المغنيسيوم بشَكُل عام هي ابوب الْكامِلة وَالْمُكَسَرَات وَالََوْرَاق 
الحَضْرَاء وَعَلى رَأسِها السَبَانخ» وَهَذا a E‏ 
لحَيَاة الْعَصريّة وَالارئة الأكبّر من َلك هي أنه حَنى لو تتاول الْفْرَد هذه الأصتاف حَالياً فن يَخْصْل 
غلى كات لتسيو الى كانت اة من فن الأستات للل الاة!. 


الذكُتُورَة كارُولين دين تَوكّد هذه ه الْحَقَيقّة في كتابهًا الشهير قائلَة: "قبل مائَة عَامَ تفريبًا گان 
من السُهل الْحْصول عَلَى مَا مقدَارُ (500) ملغ مِنَ المغنيسټُوم مِنَ الغداء الْمٿئاوَل شل يَومِيء لکن 
الوم ویسبب e‏ السيّة في النرْبَة وَالْذاء» نحن مَخظوظون e‏ ف الل ي 


لمهم" 


الور ميركولا أيضاً بود ما تول الذكثُورة ين من حَيْث قَلّة تفر هذا العَْصر في الْعذَاء 
حَالياً َيَقّول: "أا ر ما اله الذكُثُورَة دينْ» وَدَلك لان الإنتاج الررَاعي ف ايام الْحَالّة هذ استَنْفَدٌ 
الج اضر لمر ةةة في الثرْبَة وَل فم بتغويضها وَمِنها المغنيسيُوم وَإِنَّ مُعَظّم الأغْذِية التي ثُزرَع الْيَوْم 
ثُعانِي مِنْ تقص في المغنيسيوم وَالمَعَاِن الأخْرىء وَاغتقد ن التحَڏي القادم هُوَ الْحْصُول عَلى الكَمَيّة 
الْمَطلوبَة مِنَ المغنيسيوم والقعادن الأخُرَى مِنَ الْغذاءء للك يَنبغي النظر بجدَيّة لتَعْطِيَة الإخْتيَاجَات من 


هدا المَعن على سكل مُكمّل غذائِي بالرًغم مِنْ قدرّتي الشَخْصيّة عَلّى الْخْصول على أغْذِيّة عَيّة 
بالْمْعَذَيَّات". 


أعرَاض تقص المغنيسيوم گثيرة جا فما ذگرتًا سَابقا أن هذا المَعْدن مَسْوّول عَنْ تَلاثمائة 
تقاعٌل كَيمْيّائي وَحَيَوِي في الجسْم» فلك أن َيل ما قذ ينج م من أعرَاض مُبَاشرَة و عَيّْر مُبَاشرَة جرّاء 
تقص هدا ان الع ا كر اهي اة اة اران لے ك كفن س مدد 


القلق والإكتاب الأرق وعَدَمُ الفدرَة على 
الوم ليلا 


إرتفاعٌ ضغط الدَّم هَشاشَة العظام الصداع 


الإنهاڭ والتَعَب آلامُ الدُورَة الشهريّة 


*وهذه من أكثر العوارض انتشارا وهي أكبر دليل على نقص المغنيسيوم في الجسم. 


إِنَّ القخص للإغتيّادي والرُوتيني لمنتوّى المغنيسيوم في الدّم وَالْمَُعَي Serum)‏ 
Magnesium‏ ل يُعْطي أي إنطبّاع عَنْ تقص المغنيسيوم في الْجِسْم» وَللأْسَف قَإِنٌ گثيرَاً مِنَ الأطبًاء 
يُخطئ في تشخيص تفص المغنيسيوم فِي الجسم وَعَندَمَا تأي ية قخص المغنيسيوم ضفن 
الْمُعَدّلات الطبيعيّة سعد الطبيب بشکل نهائي وود تقص في هذا المَعْدن» وهنا يَخُمُن الْحَطَأء 
ولتؤضيح المَوْضُوع أخثّر تَرّى كَثِيرَاً من الأطبّاء في الآوئة الأخيرَة يَعْتبر تفص المغنيسيُوم نتشر 
بشل گبير حَتى أنه أصْبَحَ مِٿل الوَبَاءء کن جِينَ يتم قخص کكميّته في الدَم تون النتائج مُعُايرَة تَمَامَاء 
وَمَكُمن الخال في ذلك أن كَمَيّة (99) > مِنْ مغنيسيوم الجسم تُوجَد في الْخلآياء وَلا يَخْتوي الم إلا عَلْى 
E‏ وقد أَثبّت الثير مِنَ الدراسَات تَحْسُتاً مَلْحُوظا لِمَنْ يَنَاوَلُونَ الْمَُمَّلات الْغْذائِيّة التي 

وی م ابتڌاءَ مِنْ حَالات عدم اثْتظَام ضَرَبَات الب وَحَالات من إرتفاع ضَغط الد 
خْصُوصًا عَندَما تَدَرَ ايد الشكُوك في الْحَالّة عَلّى أنَها تقص في المغنيسيوم حَسَب أعرَاض اللقص 
المَعْرُوفة. 


ته خُبيرَة ا لمغنيسيوم الذكُثُورَّة كارُولين دين لِهذه الحَقيقة فتقول: "إِنَ فحص كَمَيّة المغنسيوم 
ی ی او ر ا و 


يود الأكتور ميركولا صْعُوبَة قَخص كَمَيّة المغنيسيوم في الْجِسْم قائلا: "لأسف لا تثوفز 
طريقة سَهْلّة في الْمُحتبَرَات التَجَارِيّة قياس كَمَيَة المغنيسيوم الْحَقَيقيّة في الْجِسْم» وَدَلِك لأَنَّ نِسْبَة (1) 
فقط من مغنيسيوم الجسم تُوجّد في الم مِمًا يَجّْل عَمَلِيَةَ فخصه في الدَم عَيْر دَقيقة لِلْعَايَة بَعْض 
الْمُحْتَبَرَ ات الْمَحَصصة تستطيع قياس ما يُسَمَّى (RBC magnesium)‏ وَالذِي يُغطي ٿائج دَقَيقَة 
عَادةٌ". إِنّ أفضَل وَأسْهل تشخيص مَنطقي هو منَابَعَة أعرَاض تقص هذا الْمَعْن في الْجِسْم وَمُحَاوَلّة 
اول مُكَمّلات غذائيّة تحوي المغنيسيوم وَمُلأَحَظة النتائج. 


اليل الإزشتادي الشَامل لشرَاء أفضل صيَغ مغدن المغنيسيُوم: 
lT a‏ "عليك أن نئه أن 


کسید (Magnesium Oxide) e‏ ال تر ا الصْيَعَ من حَبْث رة الجسم ا 
امتصاصهاء حَيْثُ يتم امتصَاص فط مَا نِسْبّة (4) > عنْدَمَا يتم تَنَاولها". 


ضيف الذكتور میرکو لا طريقة خرف لتتاول المغنيسيوم فیقول: "بالإضَافة لنَاول مُکمّل 


المغنيسيوم عَنْ طريق الف > هتاك طَريقة أخْرَى لإماد الجسم بالمغنيسيوم وهي أخْذ حَمَام مِنَ الْمَاء 
الْمْضّاف لَه املح الإنجليزي «(Epsom Salt)‏ و نفع الرَجْلَيْن في حَوْض مَاءِ يداب فيه الْملْح 


الإنجليزي» وَلأنٌ المح الإنجليز ي هو بصيعَّة سلْقَات المغنيسيو (Magnesium Sulfate) e‏ ڍpã‏ 
امتصاص المغنيسيوم في الْجِسْم عَنْ طريق الْجلدء ريت المغنيسيوم أيضاً بصِيعًة كلوريد المغنيسيوم 
Magnesium Chloride)‏ يُمْكِنْ إِسْتَخْدَامُه بِشَُل مُبَّاشر عَلّى الأجلد حَتّى يتم إمَْصَاصه". 


E es‏ المغنيسيوم الْمْدَوفرَة بالأَسْوَّاق يلاحظ ا المغنيسيوم لا يأتي 
aT‏ عضر آحَر» ولا يُوجَّد لوده إلا ذائباً في الْمَاء بحالته الأيونيّة الْجَذْوّل التّالي 
بين الصْيَع الأَخُتّر شيو عا لمُكمّلات المغنيسيوم مُرَتَبَة حَسْب الأغْلى امْتصَاص: 


(اهاعطء) وهي الأعلى 
Magnesium‏ امتصاص وتوافر حيوي 
Glycinate or‏ من بين الصْيغ الأخرىء 
Bisglycinate‏ وهې الصْيغة الأنسب لم 
يُريذون تعويض التقص 
الحاصل في هذا المعدن. 


وهو مغنيسيوم مع حمض 
الستريك, تتمتع هذه 


Magnesium‏ اا اا 


Citrate 
وتوافو حيوي مُرتفع ولها‎ 


یر لاسا 


يحتوي فقط ما ذ ي نسىتة 

2 مغنیسیوم» لکن 

امتصاصه أحسن من 
Magnesium‏ صيغة أكسيد المغنيسيوم 
Chloride‏ بالرّغم أنٌ الأخير كميّة 

المغنيسيوم فيه خمسة 

أضعاف کلُورید 
المغنيسيوم. 


تحتوي هذه ۱ لصيغة علی 
المغنيسيوم بالإضافة 
تیاورات Magnesium‏ للحمض الاميني 


Taurate المغنيسيوم‎ 4 


Magnesium 
Threonate 


Magnesium 
Oxide 


Magnesium 
Carbonate 


Magnesium 
Sulfate 


التايُورین (Taurine)‏ 
وله تاثير مهدئ للجسم 
وللمزاج. 


صيغة جديدة وواعدة من 
صيغ المغنيسيوم؛ ويرجع 
ذلك أساساً إلى قَدرَتها 
المتَفوقه علی اختراق 
غشاء المايتوكندريا. 


صيغة ذات امتصاص 
وتوافر حيويّ منخفض 
دا و هي أرخص الصيغ 
المتوفرة بالأسواق ولها 
ول لامعا 


ا (60) % منھا 


وهو ما سی حلیبُ 
المغنیسیا (۴ہ mi]‏ 


ئnعهص)‏ وله تائیر 


الرسم ابَيَاِي الَالي بين تأثير صيعة مُگملات المغنيسيوم التي يتم تئاولهَا على مُعَدّل 
إمتصَاصه مِنْ قبل الجسم حَيْثُ يَتبيّن مِنَ الرَسْم اياي أنّ صيعَة المغنيسيوم الْشتفطب قذ حَفَفت 
نجَاحَاً وَاضِحَاً مِنْ حَيْث إرتفاع مُعَدّلات إمِصًاصها مِن قبل الجسم بالمقَارَئة مَعَ الصَيَع الأخْرَى مِن 


صيَّغ المغنيسيوم. 


عند الْتَحث عن مُكمّلات المغنيسيوم- نی مُكمّلات الْمَعَاِن الأخْرَى- هتات مَسألَّة مُهِمَّةَ 
بغي التَنبُه لها وَاّتي لا صرح بها شركات الإتاج بالعَادةء وَهي أَنّ كَمَيّة خَلْطّة أو تَرْكيبَة المغنيسيوم 
لمُبَيّنّة عَلَّى علب الْمُكَمَلات الغذائيّة لا تُعْطي إنطباع عَنْ كَمَيَّة المغنيسيوم الْمُنَاحة للإمتصَاص في 
الجسم للك فدلا مِنَ الْإهَِمَام بِكَمَيّة المغنيسيوم الْمبينَة عَلَّى مُلْصَق بَيَانات عُبَة المُكَمّل يَجب الَإتبًاه 
لكَمَيَة المَعدن المُتَاحَة للامْتصَاص» فهتاك فرق گبير كما يّلي: 


1( إِنّ كَمَيّة المغنيسيوم المْبَيَنّة عَلى عُلبَة المكَمّل تَشْمَل كَمَيًة المُرَكب كاملا وَلَْسَ مَعْڍن 
المغنيسيوم وحده» فَعَلّى سّبیل المثال في حَال مُگمّل المغنيسيوم بصيعَة گَربُوتات المغنيسيوم 
(MgCo3)‏ وَمَكُثُوباً عليه ملا (135) ملغ هذا ب يعني أن كمي المغنيسيوم )M8(‏ مَعَ كَمَيَهَ الْگرْبُوتات 
(CO3)‏ اوي جَميعُها (135) ملغ في افرص الواح وَعَليه حَنْمَّا ستكون كَمَيّة المغنيسيوم اأفعْليّة 
أل مِنْ ( 135) ملغ. 


شل عليه تون كفل امغيسيوم افيه في النكتل كاري ارتا (34) ملغ هذ كانه فة هي 
التي يشار لھا عادَة في مُكمّلات الْمَعَادن بالگمَيّةَ الأْسَاسيّة (Elemental)‏ وَالتي يفتَرَض بالشرگات 
تات اة الغا أن ته بقن راصح على عة النكتل ول شرم بها 


3( السوّال الآن: هل جَمیع الكَمَيّة الَأَسَاسيّة )E]emen21(‏ مِنَ المغنیسیوم تون مُتَاحَةَ 
للامْتصَاص من ن قبل الجسم الْجَوّاب: 5 فلات يَعْتّمد على تَر كيبَة المغنيسيوم في الْعْلبَدَ الْجَذوّل 
التالي يبَيّن كَمَيَّة المغنيسيوم الْمتَاحة للامْتصَاص لأخُثّر مِنْ صيعَّة مغنيسيوم مُتَوَفْرَّة في الَأَسْوَّاق: 


الكميَّة المتاحة 


للامتصاص كميَة المغنيسيوم SS‏ صيغة المغنيسيوم 
الفعليّ في الأساسيّة 1 N‏ 


(Elemental)‏ في الأرص الغذائيّ 


Magnesium 
Orotate 


Magnesium 
Citrate 


Magnesium 
Malate 


بالڙّغم من أن 
المغنيسيوم 
قليلة إلا أن 
الامتصاص 

عالي = 80 % 


Magnesium 
Gluconate 


امتصاص عالي جدا Magnesium‏ 


Glycinate % (90 -80( = 


Magnesium 
Oxide 


Magnesium 1‏ 
من %17 = 21 
ملغ فق Carbonate‏ 


يَتبَيّن مِنَ الْجَذول السًابق أنه بالرّغم من وُجُود صِيَّغ تحوي كَمَيّات وَافِرَة مِنَ المغنيسيوم» إلا 
أن تَرَابُط مَعْدن المغنيسيوم في هَذِه التَرْكيبَة عَالي جا لدَرَجَة أنه عَيْر مُتَاح لِلَإمَْصَاص في الْجِسْم إلا 
بْنسْبَة ضَئيلّةء بالْمقابل هناك صِيَع تون فيا كَمَيَّة المغنيسيوم قليلة إلا أن ترَابُط مَعْدن المغنيسيوم فيهَا 
عَيْر قوي مما يَجْعَّل الْمَعِْنْ ماح فیها بشکل گبير للَإمْيِصَاص ف في الْجسْم. 


مُكَمّلات مَغْدن الحديد: التقص الأخُتّر شَيُوعًا في الْمَعَاڍِن 


ق ا E E‏ عادة من قل الأطبّاء 
دة : شَيُوعَاً وَانْنشَارَا حول لالم" 


الحديد هو أحد الْمَعّادن الَقيلةء وَلّقذ ت إجراء عَدد هائل مِنَ الَأبْحَاث حَوْل هذا الْمَعْدِن َظْرَاً 
لأهَميته ة هو امون الرَئيبِي لتَلائة رباع هيموجأوبين الم أو خلايا الم الْحَمرَاء وَهُوَ المَوُول عَن 
للّؤن الأخْمَر في الد وَيْعَد الأطقال وَالنْسَاء وَمَنْ لَدَيهمْ بَعْض الحَالات الْمَرَضِيّة وَالْمُبدُون وَمُتّبعي 
الحمْيّة التَبَاتيّة بِحَاجَة أخُتّر من عَيْرِهمْ لهذا الْمَعْدن وَهُم الأكُتّر غرضَة لحالات فر الدّم. 


مِنَ الْمُمْكن علأج تفص الْحَديد عَنْ طريق تتاوؤُل مُكَمّلات اْحديد عَنْ طريق افم أو شی 
عض الأَخْيان يتم آخُذ الْحديد على شَكّل حُقنء وَثُعْتبَر مُكمّلات الْحديد دات أَهَميّةَ حخَاصَّة عنْدَما 
القرّد مِنْ أعرَاض سَريريّة لققر الدَم بِسَبّب تفص الحديدء وَبحَيْث يون الهف مِنْ تتاوؤل هذه الکفات 
هو اسْتَعَادة كَمَبَة اأْحَديد الْمَوّجُودَة في مَخَازن حَديد الجسم وَتَجْديد همو جلوبين الدّم. 


هناك شكلَيْن من ال اک المَوْجُود فی الطبيعة حَدید عضوي وحَدید عر غضوي» 
وَهتَاكَ مَصدَرَان للْحَديد الغضْويء الأوّل: الْحَديد الْعْضْوي من المصادر الْحَيْوَ انيه وَالذي يُسَمّی حَدید 
الهيموجلوبين (heme iron)‏ وهو الأسهل امْتصَاصاً من قبل جسم الإنْسَان وَيَسْهل التَعَامُّل مَعهُ ولا 
توک مُعَوقات لامتصاصه» وَالتّاني: الحَديد الْعْضْوي منَ المَصادر النَبَانيّةَ وَالذي يسَمَې حَدید غير 
الهيموجلوبين (non- heme iron)‏ وَالّذي بالرٌغم من ن ارتفاع كَمَيته 4 في بَعَض ضاف الْخْضارء إا 
ا إمْتصَاصَّه ضعيف من قبل الجسم ئَظْرَاً جود مُعَوّقات ثجيق إمَتصَاصة مل جنْض الفيتيك 
(phytate)‏ وَمُتَعَددَات الفيثول (polyphenols)‏ ا ا الكالسيوم دلت يعبر أحَد الماد 
الْمُنَبْطلَّة لامتصّاص الْحديد بشقيّه ه التبّاتي وَالْحَيَوَاني. 


فیمَا تعلق بالْحَديد غير العْضْوي وهو أملاح الحديد «(iron salts)‏ تمت دراسَة شكُلَيْن من 
آشگال دن الخد الذي ت تصذيعه عَلّى شكُل مُكَمّلات غذائيّةء الْمَجْمُوعَة ال هي: الحديدوز 
(Ferrous)‏ لقو عة الثانية د تسَمّى: الحديديك <«(Ferric)‏ وقد تَمًّت دراسَة صيعَة تَلاثة ملاح لکل 
مَجمُوعة» وهي خلا مِن الكبْرد يتات fa es(‏ اSu)‏ و ل رٽ gs (Fumurates)‏ الجلو کو نات 
«(Gluconates)‏ كن عند دراسَّة الْقَابليّة للإمتصاص تَبِيْنَ أن شكّل الحديدوز (Ferrous)‏ ق حَفق 
امْتصاصاً أغلّى بثلاّة اتشات بالْمُقَارَئَّة ص شکل الكيدرك «(Ferric)‏ للك َم م التركيز عليه في 
صتَاعَة مُكَمّلات الكذن وَتَمّت دراسَة صيَع أخْرَّى منْ هذه ه الْمَجْمُوعَة. 


الجدول التالي بين الْفَرُوقات بين مَصادر الحديد إل“ تَلفَة: 


Heme iron‏ الهيموجلوبين ا حمراء» 


ال 
Non- Heme‏ ید مر الحبوب» 
iron‏ نباتية الخضار 
الورقية الداكنة 
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ف E‏ اک TT‏ 
هناك عَوَّامل أخْرَّى گثيرَة منها: 


1 كَمَيّة الحديد المَوْجُودَّة في الجسم أصلا: فَكُلّما گان الْمَرْء يُعَانِي مِنْ تقص عُذْصُر الْحَديد 
گانَ مُعَدّل امْتصَاص جسْمه أَسْرَع. 


2 الطريقة اني يَتم فيها تال ممل الحَديد: عَندَمَا يتم اول ممل الْحَديد على مَعدَة فار غة 
يون امْتصَاصۀ أعَلّى» وَفي حَال تم تَنَاوُلَهُ مَعَ فيَامين (©) فَسَيَکُون مُعَدّل ات اة عل من الال 
التي يتم فيها تول مُكمّل الْحَديد مَعَ الحليب مَتَلا. 


3 حَالَة الفرد الصْحَيّة: إذاً گان لقَرْد الذي يتتاوَل مُگمّل اليد يَشتكي مِنْ أُمرَاض سوء 
ك 9 اديه ه اأتهابات ا في أنحاء السب > قان مُعَدّل امُتصَاص الْحَديد اديه سَوْفَ پَكون اقل 


4 صِيعة الْحديد الذي يتم تتارل: تخْتلف كَمَيّة الحَديد في علب الْمُكَمَّلات مِنْ حَيّث كَمَيّة الْحَدِيد 


اأفعْليّة التي د : تحتويها الْخَلْطَة وَالتي تسّمّی «(Elemental)‏ وَتَخْتَلف أيضاً في GS‏ الْحَديد الماح 
للامْتصَاص حَسّب أ التَرْكيبة. 


مَوْضُوع الْبَّخْث في هذا الكتاب سيتتاول فقط فَرُوقات الإمتصاص بَيْنَ الصَيَع الْمُحْتَلفة 
لمُگمّلات الحديد. 


الليل الإزْشادي لشرَاء مُكَمَّلات الحديد: 


1 لعلاج فر الم بشكّل فعّال يجب على المرضى إستيعاب وَإمتصَاص جُرْعة گافية مِنَ 
الْحّديد الفعلي (Elemental)‏ المَوْجُود في علب مُكَمَّلات الْحديدء وَبمَا ُن مُعْظم مُكَمَّلات الْحَديد التي 
یتم تتَاولُهَا عَنْ طريق الم لا د ن يشرط فيها الوَصفة الطبَيّة لذا يجب عَلَّى مَنْ يريد تَنَاوٌلها الْحْصول عَلَّى 
الد الأذتى من المَغرفة الي وهل لإځتيار الصْيعْة الجَيَدَة وَالِي يَسْهُل عَلى الجسم التَعَامُل مَعهَاء 
وَبحَيّث تَكُرُن كَمَيّة الْحَديد فيها متاحة للإمتصاص بثگٌل گبيرء وَيَتّم تَجَنْب الآثار الجانبيّة الشَائعَة التي 


ودي في گثير من الأحيان إلى التوقف عن العلاج. 


2 عند إخْتيّار مُكمّل الْحَديد لا تهتم بِكَمَيّة الْحَديد في ترْكيبَة الْمُكَمّل قَذْرَ إهْتمَامِك بكمَيّة الَْديد 
اأفعَليّة «(Elemental)‏ وَدللكَ لاتا هي الكَمَبَّةَ الْمُتَاحَة فَعَليًا للامْتصاص» فَعَلّى سبل اأمثال قد قرا 


عَلّى مُلْصَق بَيانات أحَد مُكمّلات الْحديد َه يَخْتّوي عَلّى كَمَيّةَ (30) ملغ مِنْ أحَد الْخَلْطّات» آكن قذ 
تتفاجًاً أن كَمَيّة الْحَديد الْفِعْلِيّة فيه لا تَتَعَدّى (5) ملغ فقّط! 


3 فيمَا تعلق باڵجرعَات» يجب تخديد الجُرْعَة الْمَطلوبَة مِنْ مُكَمَّلات مَغْدن الْحَديد عَن طريق 
مود الْخدمَة الصْحيّة حَسّب الحالة ولذ تم تخدید كَمَبَة الْحَديد المُوصَّى بها يَوْميًا للرَّجّال بمقدار 
(10) ملغ»› وَللْسَاء (18) ملغ»› وللفراة الحامل )30( ملغ»› هذه الجر عات جَميعها ف جر عات 
وقائيّة وَلَيْسَت علاجيّة. 


ما بالْسْبَة لصيَع مُكَمّلات الْحَديد الْمُتَوَفْرَة في الأَسْوَاقء هناك عَدد گبير مِنْ هَذِه الْمُكَمّلات 
تَخْتلف فيمَا بَيْنها مِنْ حَيّث كمَيّة الْحَديد التي يكن إمْتصَاصه» وهي مَُوَفْرَّة عَلَّى شكُل أقرَاص 
وَكَبْسُولات وسَائل وَعَلّی شكل حقن» سَنَغْرٍض فيمَا بلي الأشگال الْمَْوفّرة ابْتداءَ منَ الصْيَعَ القديمَة 
وَالأَخُتّر شَيُوعَاء وَكَيْف تَطَوَرَّت صتَاعَة مُكَمّلات الْحَديد مَع الرَّمَن: 


وَل ملاح الْحَديد )Ferrous iron salts)‏ على َكل أقرَاص: الْجَذْوّل التّالي بين 
الْقَرُوقات بَيْنَ الصْيَعَ الفر در ةو الاكر شو عاس فة الحديدوز (۴۲۲05) كما يلي: 


الشلبيات الإيجابيات صيغة الحديد | الرقم 


(Tablet) (Flermental) 


بننح عنة 
LE‏ 


بالعدة آثر 


ل الأكثر 
۳ ت د T'crrous‏ 
حانونة عا 05 ملغ 5 ملغ 
- ی ا : 
انتضارا Sulfate‏ 
شکل تهیجات 
وا ارڈ حص ننا 
معوله 


ثانياً: صيعَة معدن الحديد الْمُسَْفَطَبَة بالحْض الأميني الجلايسين (-وزط ۴۲٥۹‏ 
:(glycinate chelate‏ 


تم تطوير صيَع مَعْدن الْحَديد الْمُنتقطّب عَنْ طريق رَبْط جُرَيْء الْحَديد بالجفْض الأمينِي 
الجلايسين› هناك أنواع أخْرَى مِنَ الأحماض الأمينبّة التي تم إستفطابُهَا مَعَ عُذْصُر الحَديدء لکن هذ 
الصْيعُة هي الأشهرء العامة التَجَارِيَّةَ لهذه لتَرْكيبَة هي (1e1طc ۴er0‏ ®)› وتَعتبّر هذه الصْيعَّةَ ڏات 
شكل قابل للذُوَبّان بشكل مُمَيّزء وهي اثر الأشگال إستِقرَاراً من بَيّن صِيَع مُكَمًلات الْحَديد الأخْرَىء 
ولذ حَقَقّت هذه الصْيعَّة تفس مُعَدّل إمْتصَاص كبريتات الْحَديدء وَلَهَا آتار جانبيّة قَليلّة جداً بالْمُقارَئَّة مَعَ 
صيعًة الكبريتات. 


ثالنًا: ثُطْوّر صتَاعَة مُكَمَّلات الْحديد 


لَقَذ تَنَافَست الشرگات في إنتاج وتطوير مُكَمّلات مَعڍن الْحَديد لهڌفين اننين» الأوّل: إنْتاج 
خَلْطّات نعطي گكَمَيّةَ حديد متاح لِلْفرَد بشكّل أگبّرء وَبحَيْث ثُحَفَّق مُعَادَلّة الذوَبَان وَالقابليّة لِلإمْتصَاص 
بشگل مُرتفعء والثّانِي: إنتاج خلطات ڌات آثار جانبيّة قل خو ا الشكُوّى الشنتَمرّة مِنَ الآتار 
الْجانبيّة لمن يٿتاوَلُونَ مُكَمّلات الْحَديد التقليديّة «(Ferrous salts)‏ جت گاتت هذه الآتار اأجانبيّة 
تشمَل التَهبُج المَعَوي» الإسْهال أو الإمْساك» اليارنة ولون بُرّاز داكن غر اظن ت 

الَْلْطّات الْحَديدَّة التي تٌَ إنتاجُها تَشْمَل عَلَّى سَبيل الّمثال لا الْحَصر ما يَلي: 

1( افر اتن :(Ferritin)‏ 

هُوَ البرُوتين چ 2 ديات وَالّذِي يشحم في تخزین, وإطلاق ال الْحديد وقد تم 


الْحديدء لگن سعرَه رتف والاتار اة التَاتجَّة عن اا اقل 


:(Iron Protein Succinylate) (1°S) يiيت اأحديد البرُو‎ (2 


هو شکل مِنْ آشگال (Ferric iron)‏ الْمُرْتبط ببرُوتين اأحليب» هذا التَوّع مِنَ اأبرُوتين يفوم 
بتَغْليف الحَديد وَيَخْميه مِنَ الذوَبَان في المَعدَةء ويم ثح هذا اتيف في الَأَمْعَاءء مِمًا يزيد من فدرَة 
الجملْم عَلى َحَمُلهء وَثشِير الذّراسات وَالتَجَارب إلى حدوث صف الآثار الجانيية الي تُخدتُها كبريتات 
الحديدء وَبالْنسْبَة للتوافر لبيُولوجي فقذ حَقَقَت هَذِِ الترْكيبَة تانج قل قلِيلاً مِنْ كبريتات الْحَديدء وقد 
بيت بَعّْض الدٌراسَّات ن هذه الخَلْطّْة تَجَاوَرَت كبريتات الحَديد في الفاعليّة بَعْدَ اسْتَعْمَالها لفترَات 
طويلَة. 


:(Polysaccharide Iron Complex) (PIC) حَدید مُنَعَدّد السكريّات‎ 3 


يتگون هدا اركب ع عفوا من الکربوهیدرات ولاح الحديد مِنْ نَع «(Ferric iron)‏ 
وَفكرَّة هدا الْمُرَكب هي أن الكربوهيدرات ثُحَفّق إِسْتقرَار عَلَيْ عِنْدَمَا تون مَوْجُودَة في الْمَعِدَةء فَعندَمَا 
يم ربط الْحَديد مَعَ الكربوهيذرات يَكُون الحديد قل غرضة لإخْداث تَهَيْجَّات في الَنَاة المضمة 
عنتما يَصل هدا الْمُرَكب إلى الْأمْعَاء يُطلق سَرَّاح جُزيئات الحَديد وَيَجْعَلهَا جَاهزة لَِإمَصَاص في 
الأمْعَاءء وَلَقذ حَقَقَ هذا المرب تو افُرَاً ولخا أقل قَلِيلاً مِنْ كبريتات اأْحَديدء وَتَسَبَبَ بآتار جانبيّة 
اقّل» وا علامَاته التَجَاريّةَ .)®Ferrex)‏ 


4) کربونیل (1 رم0 ط۲ھ): 


هُوَ شكل قي مِنْ أشگال الْحديد الْمَعْدَنِي تم تَصْنيعُة بشَكُل مُلاَيْم لطبيعَة عَمَل نظام الجسم 
وَخاَقاً لِلْعَِيد مِنْ أشگال الْحَديد الأخْرَى فلن حدية الكربونيل عَيّر مُشدَق مِنْ مَصَادر حَيَوَانيّة أو الدّم» 
وَإنّمَا يَأتي عَلّى شَكل بُودرَة َقَيّة بَيْضَاء أو رَمَادِية لهذا يشار لَه جاسم الات الدَقَيقة لأحَديد النقي" 


›»)pure iron mir0 particles)‏ وقد حَفَّق توافر حيوي بما يُعادل (75)⁄ مِنَ التَوَافر الْحَيَوي 


لكبریتات الْحَديدء وَينَمَيّز أنه آمن جدا وکل للاسْتَخْدَام مِنْ قبل الأطفالء وَدللكَ لأَنهُ يتم الإفْرَاج عنه 
بِبْطء ولا يتم امتصاصه بشگل مُبّاشر بَعْدَ ناوه گمَا في اشگال الْحديد الوت لهذا السب فهو قل 
الأنْوَاع سُميّةء وهو خَيّار مُمَيّز للأطقال عَلّى شكُل مَضْغء وَهُتاك آخثّر من عَلكَمَة تَجَارِيّة لهذا الْمنْتَج 
.(®FerraPlus)s )®Ferralet)s (®Feosol1)s (®Ferrony1) Jin‏ 


5 ببتيد الْحَديد دو الْمَصْدَر الْحَيَوَ اني :Heme Iron Peptide) (1P)‏ 


هو مُگمّل مُسْتَخْاّص من ببتيد الْحَديد الْحَيَوّاني المُسَعّى هیموبروتین «(Hemeprotein)‏ 
وَهَدا الع مِنَ الْحَديد يُنْتَْلَص طبيعيًا مِنَ الهيموغلوبين البَقّري» وله مَرَايَا عديدة بالمُقارَنَة مع 
مُكمّلات الحديد من غير الأصول ا فهو يسبب آتار جانبيّة أقل بگثير ويتم امْتصَاصه بشکل 
گر من مُكمّلات أملاح الْحَديد «(ferrous salts)‏ والاهم من ذلك ر أمُتصاصه ا بتار بالطْعَام 
الذي یتم اول م مَ الجر عَة ا عَلامَاته التَجَاريّة هي (®Profe1r11)‏ ا شکُل قر اص, 


:(Intravenous iron) (IV) حفن اڏڪديد‎ (6 


E E OID 


تَدَاخٰلات يته وبين ا اْمُتَنَارل» لکن" ا E‏ ها ا ھ سعَرُهُ ET‏ واه شمر 
عَلامَاته التجَارد .(®Venofer) ãı‏ 


7) لاکتوفيرين :)Lactoferri¬)‏ 
هن ١أكة‏ . أشكال. ,الخد المَرْبُوط م البرُوتين السْكري المُسَمَّى جلایکوبروتین 


«(Glycoprotein)‏ وهو مير لِلاهتِمَام وَيَسْتَحق لكر فد تَييّن ا يزيد من مستَوَيّات الْحَديد في 
الْجِسْم» وَهُوَ مَوْجُود في حَلِيب الإنْسَان بالمَقَام الأول وَهاك ُسحة مُمَاثلة مِنة في حَليب الأبقارء هدا 


الشخُل يننج عَنۀ آثار جانبيّة مُلْحَفضَّة للْعَايَتَ وبالإضَافة لتوره في تغويض تفص الحَديدء فهو يتَمَتَع 
بخصائص مُضَادّة لِلْمَيكْرُوبَات وَالإأتهابَات مما يَجْعَلهُ فريدَاً مِنْ تَوعه. 


8( قر اص الْحَّديد ذات الماد الجَطيء :(Slow Release Tablets)‏ 


هدا انوع من ر اشن ټأتي بنَفُس صيعَة ٤‏ کبریتات الْحَديد e sulfate)‏ أَكنَّهُ يلف 


بطريقة التغْليف المَعَوي (enteric coating)‏ الي يتم فیها اأحفاظ على مُختَر EE‏ ت لقص من 
الإنجلال الْمُبَاشر کي الْمَعدَةء ولا سمح لها باتكك إل إذا وَصَلّت الافات الأقيقة بار ن هذه 
الطريقة ينج عَنها آثار جانيية أقلء إلا أن كَمَيّة الحَديد الشنتفاد منها مَخْذودة ولا ُه a‏ 


للك فن تتاو لها يُشبه اول فرصا صَغيراً م مِنْ أقرَّاص كبْريتات الْحديدء وَدَأتي هذه الصْيعَّة عَادَةٌ تَحْتَ 
الْعَلاَمَةَ التّجَارِيّةَ ( ۴er0 g44‏ ©). 


مُلَاَحَظات مُهمَة لتَتَاؤل مُكَمَّلات الْحديد: 


1( يدث الإمتصَاص الأفضّل عِنْدَمَا يتم اول مُگمّل الْحَديد عَلّى مَعدَة فار غة وَلَقَدُ تَبَتَ ان 
الأطْعمَة الْعَنيَهَ بفیتامین (C)‏ رید من امُتصَاص الْحَديد. 


2) ِن تنا ؤل مُكَمّلات الْحَديد عَنْ طريق القم يُمكن أن يُسَبّب آثار جانبيّة في اأجهاز الهضميء 
مثل العَثَيّان وَالْقَيْء وَالإسهال أو الإشتاك مَعَ عر الْهَضْم» هذه الآئار خث تَنِيجَةً تول الجرْعَات 
بشكُل مُتتالي» وَعَاَةَ مَا تَهْدَأ مَعَ استَعْرَار العلأج» وَفي مثل هذه الْحَالات يُحَبّذ تول الحَديد مَعَ أو بعد 
وَجَبَات الطْعَام» بالرَغم مِنْ أن تَنَاوْلَهُ مَعَ الطْعَام بقلل مِنْ كَمَيّة الْحديد التي يتم إمتصاصه. 


يجب الإبْتعَاد عَنْ تال مُكَمّلات الكالسيُوم أو مُنْتَجَّات الأَلَبَان مَعَ مُكَمّلات الْحَديد نَظَرَا 
لاتا بط ام کک 


فهتاك ادف هة بن اک TT‏ اللَدبّات. 


AlN e 


مُكمّلات معدن الرنّك. معدن مهم ومُضاد للاسدة 


الرنك مِنَ المَعَاڍن التقيلّة وَهُوَ مَغڍن ضَرُوري يجب الخصول عليه مِنَ الأطعمَة التي بتم 
كاوها وبالاصاة إأخديد فن ارك من الععاين الأكثر ثوا في لجنم ويرجد في كل خلية وال 
ES‏ کک عي ذد ا الجسم وتختوي ي عة البروستات لڌى, الرجال 
راا و هاما في الجهار المٽاعي واش وغتټر 
a‏ 
ا إنتاج رون الت درون ي الجشر دل ي ٠‏ 


فقا للجاجثين فِي قم الأمرَاض الجِليّة في جَامِعَة كاليفورنياء قإِنّ الزنك يلب ؤر ساي 
في الْعَديد مِنَ الْمَسَارَّات البيوكيميائيّة في الجسْم: فهو يُعْتبّر مُهم لِعَمَل أعْضًاء الجسم الْمُْتَلفَةء ما في 
ذلك الجهاز العصبي واأجاز والجها العصتبي اکر والمَنَاعي وَالْهَنگل العظمِي 
مں القابلية للإصاتة رالرى من TE‏ الْمُخَْلقت ولأزئك اسا ا ا للأَكْسَدَة ‏ 
يَلْعّب تور هام في حِمَايَة الْجِسْم مِنْ خدوث الشَيْخُوكَة الْمْبكَرَة» وَبالرًٌغم مِنْ أنٌ الْجِسْم لا يتاج إلى 
كَمَيّات گبيرَة منه إلا أنٌ تَفصَه يُعْتبّر شَائِع هذه الأيّام» أَكِنْ لا داعي للقآق» فتغويض تقصه يعبر سَهَلا 
عَنْ طريق النظَّام الْغدّائي الصُْحُّي الْمُْضَاف لَه مُكَمّلات مد مُتَعَدّد الْفيدَاميتات أو مُگمّلات الرنك مُنفردة 


َيوجد الزنك بشكل طبيعي في گل من القځار واللحُوم i TT‏ 


كبار السّن هُمْ الأكثّر غرضة لمُستود بات مُنْحَفضَة مِنَ الرّنك ولك الَذِينَ يُعَانُونَ مِنْ فان 
الشهيّت وون و ات غذائيّة مَخْذُودة للْعَايَةء گذلك فبِنّ الأشحَاص الذِينَ يُعَاُونَ مِنْ مُتَلازمَة 
سوء الإمْتصَاص وَالإضْطرَابات الْهَضْمبَّة الأخْرَى قذ يُعَانُونَ أيضاً مِنْ تَقص في هذا المَعڍنء وفي 
حَالِ خدوث تفص في معدن الرّنك دى الَإِنْسان يُمكن أن يُوَاجه الْفرَّد رُذود فغل سَلبيَة مِثل التَعَرُض 
الْمْتَگرٌّر ِلأَمْرَاض» والشعُور الذائم بالْهبوط وَالتَعَبِ وقلّة التّرْكيز» وَبِسَبّب تفص هذا الْمَعِْن تقل 
مُعَدّلات النْمُو دى الَأطفال» وتقل فدرة الْجِسْم عَلّى الشَقَّاء مِنَ الجروح. 


َيْفيّة اخْتيّار مكَمَلات الرّنك: 


كما هُوَ الْحَال دَائمَاً عند إخْتيار أي مَُمّل غذَائِي يَنبَغي قَرَاءَة مُلصَق بَياتات غُلبَّة الْمُگمّل 
بعنَايَة فَائِقةء وَعِند إِخْتوّاء الْمُكمّل على مُكرّتات أُخْرَى عَيْر ضَرُوريًة تاد أن تكُونَ آَمِنَة وَعَيْر ضار 
وَكُلْما گان عَدّد الْمُگوّّات الْمُضافة قل گان ذلك أفضتّل» دلت ن كثيرَاً منَ الْمَوّاد الْمُّضافة لأقرَاص 
الْمْكمّلات الْغذانيّة- التي سََتَحَدّث عنها لاجقا لا لُرُوم لها وقد ينح عَنها آئار جانبيّة» إلا إذا كان 
الهف من الْمَادَةَ الْمْضَافة زيَادَة امتصاص المَعْدن القظارف 

مُگمَلات مَغڍن کک الأسوَاق تأي پاشگال TT‏ حیْث ا 
الأعلى للأقل. ` 


الصيغة بالإنجليزية 


zinc picolinate 


Zinc orotate 


ET r 


5 جلوكونات الزنك Zinc Gluconate‏ امتصاص جيد 


zinc mMmonomethionine 


غليسزات الرّنك 


zinc glycerate 


كبريتات الزنك 


Zinc sulfate 


Zinc oxide 


يضح من الجَذْوّل أغلاه ن کبریتات الرنك E‏ ازنك هما الأقل امْتصَاصًاء و هما 
الأرخَص وَالأقل سعراً د بين الطْيّغ الأخْرّى المترفرة بالأسواق» وقد يسان تَهبْجَات مَعَوبّة. 

الصْيَغ الأغلّى امتصاصًا هي الصيَعَ اة تي تم فيها رَبط مَغْڍن الك بجُرَيٰء 
الجنض الُمينيء مٿل مَا هو الْحَال في بيگولينات الرئك الَِي تم فيها اتفطاب جُڙيٰء الرك بالْجِئنض 
الأمينِي «(picolinic acid)‏ وَكَذلكَ الخال في أورُوتات الرنّك ا تح فيها استقطاب جُڙيٰءِ الرنّك 
بالأحفْض الأُميني (ل1ه عذاهإه). 


أَمُور مُكَمّلات الرنك؛ 


اأمَعدنء ولك لأَنّ امتصاص گمَبّات أعَلّى من الزنك يعمد ع الروك اا عة رة ا 
اول هذه الْمُكمْلات. 


2) الأفضَل أن يتم تَجَنّب كبريتات الرّنك وَأكسيد الرّنك گؤْنها لا تمص بسُهولةء ونج عَنهّا 
آئار جانبيّة عَيّْر مَحْمُودَة. 


3 بَعْض مكمّلات الرنك د : تخْتوي أيضاً عَلّى الكالسيُوم» وَمِنْ الأفضَل تَجَنْب هذه الصَيَع لأنّ 
هذه العَتاصر تناس في الَإمْتصَاص في تفس الَأَمَاكن ڌاخُل الْجسْب »> فالأفضل اول گل معدن عَلّى 


حدة. 


4 تُوجد عَلاقة قويّة بَيْنَ الرٺك وَالنحَاسء فٿتاؤُل الگثير مِنْ أَحَدِها قذ يسبب نَقَصَاً في الآخرء 


فالأفضَل أَنْ يتم اول مَعْدن انحاس جَنبًّا إلى جَذْب في حال اول مُكَمّلات الرذّك. 
اأجرعات: الحخصة الموضن بها لأبَالغين فا هي (15) ملغ وهي الْجُرْعَة الوقائيّة وقد 


تَحتاج الْمَرأة الْحَامل لِجُرْعَة (20) ملغ / اليو وَالْجُرْعَة العلاجِيّة مِنْ هدا الْمَعْڍِن هي (30- 5 ملغ 
/ يَوّم» وَالرنك لَه سُمبَّة في حال ت تتَاوُلّهُ بجُرْعَات خر منْ (50) ملغ / يَوّم. 


مُكَمَّلات مَعْدن الأيود: الْمَعْدِن الأهم للْعْدد وَالْمَنَاعَة 


e e إلى ن ت تفص اليود‎ E العَالمِيَة‎ e 
(13) وَيعتبر ليود ين الاين ا ا سای لیر وتات الََذ لذرقة تریودرشروتين‎ 
وَالهُرمُون (۳4)» هذه الْهُرْمُوتات نّم الأنشِطًة الأيضيّة لمُعظّم الْخَلذيَاء وَتَلّْب درا حَيَويًا في عَمَلِيَة‎ 
اللو امبر و ور تمو مُعظّم أغضاء الجسم وَخَاصّة الدمَاغء وَإن عَدَم كَفاية تول الأطعمَة الْعَنْبَهَ‎ 
ت والقلب والگبد وز الگلی‎ a 
الإخصائيات اة رل مرن اة في الكسن اال لے ھا دلی؛‎ 


أن مُسْتَوَيّات TET‏ غاا القاضية 


E a 


هو لاء اراد گاوا تون من تفص اليود 

٠‏ وفْقاً لمْنَظْمَة الصََة الْعَالّميَة فَإِنّ تفص اليود يُوَذّر عَلّى (72) > مِنْ سان الْعَالم. 

ه الاس الَذِينَ لا يَتَئَاوَلُونَ الََسْمَاك بانتظًام يَجب أَنْ يَتَئَاوَلُوا مُكَمَلاً لليُود. 

عَلاقة اليود بالْعْدّة الدَرَقَيّةَ وَأهْرَاض السَرَطّان: 

إن اثر إرَبَاط ليود في الْجِسْم هُوَ اعد الذَرَقيّةء وَذَلك لِأَنَهّا تَخْتوي علي تَلائّة اربَاع گَمَيّةَ 
اليود في الجنم وَالتي ْغ كُمَينُهَا 0 ليود داعم رَئيسِي للوظيفة المَنَاعِيّة في اجس 


وَلقذ صرح الذختور رَاشد بثارء» وهو جراح العظًام الأمُريكي الشهير وَالْمُدِير الطْبّي لمَزگز لطت 
الْمُتَقَذّم وَالْبُحوث السّريريّة في ولاَيّة كارولينا الشماليّة اه الخاز المتاعي قائلا: "السّرَطان آرت 


وَقبل كَل شَيٰء مُشكلَة في الجهاز المَتاعي› ولا يُمکن أن يُصَابَ أحَد بالسّرَطان ٳذا گان ديه جهاز 
مَناعي سَليم"» وَيَعْتقد بَغْض الأطبًاء أن اليود هُوَ الْمَسْوُول عَنْ نصف فوَّة نظًام الْمَنَاعَة في الْجِسْٰ 
يعبر واجدا من أثر الاد فاعِيّة في الوقاية الاج ِن أمرَاض السُرَطان. 

بالإضافة لخصائصه النضاادة للأَحْسَدَة وَالْمُْضَادّة للإلتهاباتء قان اليود يوَتّر على الْعديد من 
المَسَارَّات الجْرَييَة التي َلْعَب درا في مَوّت الْخَلََيا المْبَرْمِج» وثشیر الأدلّة الْرَبائيّة الْمُستَمرَة ا 
دور اليُود ي اوقاية رَالعلاج من السرَّطاتات من خلال هذه ه الآثارء وَيْعَد ارتقاع مُعَدّلات الإصَابّة 
بتضَخْم الْعْدَة الذَرَقيّة (تفص اليود) مُرتبطا مَعَ ارتفاع مُعَدّلات الوقاة بِسَبَب السرَطان» وقد عرقت هَذِِ 
الْحَقيقة من أكثر مِنْ مائة عام وَخَاصّة لِسَرَطان الذي وَالمَعدَة گماءو نشل السّرَ طاتات الأخْرّى 
الْمُرْنَبطة بائخفاض شلات الود وة الْعْدة الذْرَقيّة كَل منْ سَرَطان البروستاتا وبطائة الرّحم 
والمبيّض ولون وَالْمُستقيم وَسَرَّطان الْعْدّة الذرَقيّةء وَبالْعَادَة يبدا السرّطان م تفص اليود في 
الْجِسْم تَمَامَاً كَمَا يَفْعَل انْخقَاض الأوكسجين ى الأنسِجَة وَللأَّسَف القليل من الأطبًاء يدرك حَقَيقة أن 
هناك ر ابط مُبّاشر بَيْنَ انْخفاض اليود وَانخفاض إِمْداد الاكنخڻ للأنسجَة. 


اتون ديفت ير اوسن الْتَحصّص في علج أَمرَاض الْعْدَة الَرَقَبِّةء قَامَ بتأليف كتَّابه 
الرائع (اليودٍ لمَادا تحتاجُه؟» وَلمَادا لا تسنتطيع أن تعيش تَعَيْشَ بدونه؟)» وهو يدرك تماما حَجْم الْمُشكلّة 
الذاجِمَة عَنْ َة تقص اليود لى بض الأَفْرَادء فلقذ صرح في كتابه با يلي:" المومًة الرَنيسيّة لأيود هي 
اأحفاظ عَلّى بيه طبيعيّة لأنسجَة الْجسْب وَعَنڌما يقل اليود في الجسم شل اياس في النذييّن 
وَالْمِبيّض وَالرَجم وَالْعُدة الدرَقيّة والبروستاتا وَحَنّى في البَنْكرْيّاس» فالخُرًّاجات بدأ عَادَةٌ في الَشكُل 
في بِيئّة يَْقْص فيها اليُود» وَإذاً إتَمَرّت هذه العَمَلبَةَ تصبح هذه الأنسِجَة مُفرٍطة في الََسُج والنموء 
وهي مُقَدَمَة للسُرَطّان» وَأفُولُها بالحرف: : يدث هدا عَادَةٌ مَعَ اسْتْرَار تقص اليود". 


ان اور را مه قائلا: کک کک SS‏ 
الشنتمن OE aT‏ 

ذگرَ الدكتور براونستين في كتابه خدوث تلائة حَالات تَرَاجُع تلقائي لِمَرض سَرَطان الذي 
بعد تتاؤل الَْسّاء الْمُْصَابَة بهذا المَرّضن۔ مكملات. اليود؛ وَهَذه لَيْسّت مُفَاجَنّةء فقذ بَيْتّث الأطروحة 


الْعلْميّة للْخبير (Bernard A. Eskin MD)‏ اي قدمَها في الْعَام )2008( أن اليود عَيّرَ فغليًا مِنَ 
الشخُل اأجيني لايا سَرَطَان الذي مما آدى إلى وقف الك الْمْبَرْمَج للْخَاكَيًا السّرَّطانيّة. 


تَغْطيّة الإحتياجات من أملاح اليود: 


تم وضع بَرتامَج لتزويد ملح الطْعَام باليود لاخْتّر من )70( دَولة حول ال ها في ذلك 
الولآيات الْمُتَحدَة وگتداء وَل مَأ نسبثۀ )70( / من الا في جمیع أنْحَاء الْعَالم د ر المح الْمُعَالَج 
باليودء حَيْثُ گانَ الهف من هدا البَرْتامج هو مُعَالجَة تقص اليود لی الاس» وَقَذ تَعَتْ الْمُوَافَقَةَ على 
إضافة يودید البُوتَاسيوم (Potassium Iodide)‏ ف قبل إدارة الْعْدَاء وَالدوَاء الأمْريكيّة (FDA)‏ 
ا الصْحُة الْعَالَمِيَهَ (0 1 )W‏ لأنه يُحَقّق أعَلّى قذر منَ الاستفرَار. 


املح المُعَالج باليود في الو لآيات المتَحدَة الأمريكِيّة يَخْتوي عَلّى (45) ميكروجرام مِنَ اليود 
لکل غرَام من المح وَالأفضَل من ذلك هو تُتَاوُّل املح البَخْري الذي يَحْتَوي بالإضَاقة ليود عَلّی اثر 
من )60( ن تادر ا دلت فن مُعظم مُكَمُلات الفيتاميتات وَالْمَعَادن توي عَلّی ملاح اليود 
عَلې آشگال يُوديد الصوذيُوم (Sodium lodide)‏ و يو ديد البو تَاسيوم ›)Potassium iodide)‏ گمَا 

تتو فر أا مُكمّلات غذائيّة من أعشاب ابر مش عَشبَة (Kelp)‏ وَالتي تځوي كَمَيّات وَافرَة منَ 
اأيود. 


الْجُرْعات: الْكَمَيّة اليَوْمِبّة المُوصَى بها منَ اليود (۸54) وَالتي ثُمَّل الْجُرعَة الوقائيّة هي 


اخ 


/ الحالة بالمایگروغرام 


(meg) 


290 4 120 ۰ 2 


في حالات السّرَّطان يَنبَغي اسْتخْدَام اليود بجر عات عاليَة وَكُلْمَّا گات الْجرْعَة ابر گاتت 
اخسن خْصُوصَاً إا گانَ السّرَطان في مَرَاجله الأخِيرَة فهو يُعْتبر عِلآج كيمَاوي آمنء وَمَهمَا گان 
ترکیز الْجُرْعَة فْمِنَ الْنتّجيل عَلّى اليود أن يَتَنَاقنَ في السمِيّةَ مَعَ العلأج الإشعَاعي وَالكيمْيَائِي 
لمرضَى السّرَطان» وَبالرَغم أن هتاك حد مُعَيّن للْكمَيّة التي يَسْتطيع الجسم إِستيعَابها م من اليود» نكن 
عنما تعلق الأمر بإلفاذ حَياة قزد في مَرَاڃل ماخر من السُرَطانء ينبي الزکيز على أن بتناَل ما 


أمور ينبَغي اَنُه لها عند الْبَحْث عَنْ مكَمَلات اليود: 


1) الأفضّل ن يوي مُكمّل اليود عَلّى گل مِنَ اليود (1018) والیودید «(iodide)‏ قالْجِسْم 
يَختاج لکلا الشکلينء وقد لٿ الأحَاث عَلَى أن کل جُڙء من اجڙاء الْجِسْم حبذ شلا مُحَدَداً من اشگال 
اليودء فالثذييّن تحبذ سكل (iodine)‏ وا الدرَقيّة تحبذ ا گانَ يُعْتقد سَابقًا ن الْجِسْم 
قاڍر عَلّى تخویل الود إلى يوديد وَالعَكُس بالعكس» » أَكنْ هذا لم يبت 

2( الأفضّل ل يتم البَحْث عن الْمُنْتَج الذي يقر جرعات اليود بالمليغرام (mg)‏ وَلَْسَ 
بالميكروغرام (عء»)» ذلك أنّ جُرْعَات الميكروغرام مِنَ اليود َون تَأِيرُهَا مِنْ قليل جا إلى عديم 
التأثير. 


الجدول التَّالي يْبَيّن شكال مُكَمّلات اليود: 


يحتوي على كميَة (6.3) ملغ من (اليود 
رابود الجزينى لكل فطرة وار كية 
هي (85) > ماء مقطر و(10) > يوديد 
أنسجة الثدي هذا الشكل من اليود القائم 1 
على عنصر أحادي غير سام. هذه Lugol’s‏ 


التركيبة قد تزيد إفرازات الجهاز شکل Solution‏ 
التنفسي وتمنع إفراز هرمون الغدة Iodine‏ 
الدرقيّة. أثبتت دراسة إحدى الدراسات 
الماليزية أن المرضى الذين يتناولون 
ذه لر كه تدرا انخفاها ادا ف 
الإفرازات الهرمونية غير المرغوب 
فيها خلال فترة عشرة أيام 


بی الود کیت اتوت وهن فكل 
مستهلك من اليود يحمل شحنة 
كهرومغناطيسية» وهو يسمح بإطلاق 
أكبر قدر من الطاقة مرة واحدة عند 
تناوله» ویشبه إلى حد کبیر شکل سلائف 
اليود التي يتم تحويلها إلى هرمونات | سائل 
الغدة الدرقيّةء لذلك يمكن للجسم التعرف علی Nascent‏ 2 
عليه بسهولة واستیعابه. هیکله فرید شکل Iodine‏ 


وشكله يسمح له بالتنقل خلال الجسم | قطرات 
بشكل أسرع وأسهل من أي مكمل يود 
آخرة وغلى عكش العدد من مكملات 
اليود السائل» فهو لا يحتوي على 
الكحول» وأشهر علامة تجارية له هي 
.(®©Detoxadine)‏ 


يوديد البوتاسيوم متاح على شكل 

أقراص» ويأتي على شکل تراکیز 
تتراوح بين (0.23- 130) ملغ» هذا 
الشكل غير العضوي يتم استيعابه في 
الجسم بنسبة (20) % فقط وتُظهر 


الدراسات أن يوديد البوتاسيوم يمنع Potassium‏ 


أمتصاض اليود المشع في الغذة الدرقية | ” e‏ 
مما يقلل من فرص الإصابة بسرطان 

الغذّة الدرقيّةء علاوة على ذلك يتم 
استخدام يوديد البوتاسيوم في العلاجات 

الطارئة لفرط نشاط الغذة الدرقية. 


CHROMIUM 


مُكَمّلات مَعْدن الكرُوم: الْمَعْدِن الأهم لمَرّض السْكّري 


معدن الكُرُوم مِنَ الْمَعَّادن التي يحتاجها الْجِسْم بگمَيّات ضَئيلَة» ومن السّهل أ يتَرَاگم في 
الْجِسْم ذا تح نوله بكَمَبّات گبيرة وَالْجُرْعَة الْموصی بها يَوْمبًا مته هي (120) ميگروجرام فَقَط 


گثير مِنَ الاس يَعْتَبرُون خَمِيرَة البيرَّة مِنَ الْمَصَادر الْجَيّدَة لهذا المَعڍنء إلا أن لا بصخ بهاء 
ل انها من خسات الخساسة الخكن: وَمنْ الصْعب تخدید كَمَيّات معدن الكرُوم فيها بدقة. 


قد انث الأبْحَاث خلال الْحَضْسَيْنَ عاما الْمَاضيَّة أن گَمَيّات الكرُوم قذ إِنحَفضَت فِي عيَتات 
SE IR E‏ 
ْمسَاعَدة في إمتفلاب السُر في الدّم» وَهُوَ اعد عَلّى جَغْل هوى سر الم ضبن مُعَدلاته الطبيعية 
في حَالات إرتفاعه أؤ إلخقَاضبه. 


المُصَابُونَ بالسگري يکنه تنا ول مُگمَّلات مَعْدِنِ الكروم لحد (400) ميكروجرام في السنّة 
الأولى من ن العلأآج» وَإِنَّ أشهر الْعَلأَمَات التَجَاريّة لمْكَمّلات الْكرُ وم لي سمّی )GT۴(‏ للْمصًابين 
بمَرَّض السكر: ھی (®Chelavite)s (®ChromeMate)‏ والتي د تحتوي على صيعَة مُستَقطبَة 
وَجَيْدَة لمَعدن اكرُوب الخذوّل التالي بين اتر مُكَمّلات مَعْدن الكرُوم كَفَاءَة: 


GTF = Glucose Tolerance Factor 


Chromium piclonate 
Chromium polynicotinate 


BORON 


مُمّلات مَغْدن البُورُون: أحَّف المَعَاِن الْمْهمَّة 


البُورُون هو أخّف الْمَعَاين الضْرُوريّة مِنْ حَيْث الوزن الذريء وَقَذ راد الإهتمَام بهذا المَعْدن 


مد العام (1990)› وَحَتّی هذه ه اللْحظَة لا يُوجَد لَه دود مُوصَى بها يَوْمياًء لَكنُ كَمِيّة (3) ملغ / يوم 
مِنۀ تُعْتبر گافيَة. 


العَمَليّات الرَرَاعِيّة الحديدة َسَبَبّت بافتقار الرْبَة الرَرَاعِيَّة لهذا المَعدنء للك فَإِنّ الإعتمَاد 
على الفواكه والخضار و کے اللوم وَمُنتَجَات الألبَان لتخْصیيل هدا المَعْدن ا يفي بالْحَاجَة لکن 
الطْحَالب البَحْريّة قذ تون مَصدَر الْعْذّاء الْوَحيد الْمَوُّوق لهذا الْمَعدِن حَالياً. 


مُگمّلات هدا المَعْدن ضار ت ضَرُورية» وَدَلكَ لر اجات الْغْذانيّة الْحَاليّةَ تحوي كَمَبّات 
قلية جداً منه» وَفي أحسن الْحَالات بُنْكن الْحُصُول على ملغرام وَاجد فقط يَؤْمياً مِنَ الطعَام» وَقذ دلت 
الأبْحَاث الْعلْمبّةَ عَلّی ان ارون اكد الْمَعَاِن لمْهمَّةَ کی ية العظام ويفيد في ابات اأمَفاصل»ء 
وَالبُورُون حَيَوِي لِعَمَليّات أيض هُرْمُوتات الجِسْم وَخْصُوصاً هُرْمُون السئوستيرون المَسْوُول عَنْ 
صحَة البروستاتا وهو حَټّوي كتا للْحَمْل ونه اأجنينء وَل تزال الأبِحَاث جَارِيّة حول أهميّة 
البُورُون وَعلاقته بِبَعْض الأَمْرَاض مذل السَرَطان» ولاتزال ص صيَع الْبُورُون تَخْضَع للْبَحْث لمَعْرفة أَيْهَا 
الأنْسَب» لَك الصْيَعَ الْمُنَوَفرَة منۀ حَالياً هي مَا يَلي: 


ا 
Calcium Fractoborate‏ قد تكون الأعلى امتصاصا 


CT 


Albions bororganic 


صيغة مستقطبة ذات امتصاص 
Boron Glycinate‏ 


a.‏ الصيغة الأيو نية السائلة امتصا 
8 
جید 
Boron complex 5‏ وأسبرتات وجلايسينات البورون 
واا اس ا ا 


CUPPER 


مُكَمّلات مَعْدن الذُحَاس: الْمَغْدِن المُخاصم لرك 


انخاس ك كد الْمَعَّادن التَقيلّت وَيَخْتوي جِطْم الإنْسَان عَلّى مَعْڍن انخاس بمقَدار (150) 
ملغء وَلَقذ تم تخديد الكَمَيّة الْمُوصَى بها يَوْمِيًا من تون (2) ملغ / يَوْم» الْجُرْعَات الْعَالِيَة مِنۀ يُعْكِن أن 
تون سَامَةَ گما هُوَ الحال في الرّٺك وَيَڄب أن يَكُونَ اك وازن بين نِسْبَة انحاس والرّك في 
الجِسْم» وَذلكَ ليْوڏي گل منهمَا ڌورَهُ بالشكُل ااقظاوب» تول الگير من الرنّك يعيق امْتصّاص 
الان زان ان 


انان مهم لِلأغصًاب وَالتقاغلات الأنزيميّة وَالَأوْعِيَة الذَمَويّةَ اقب رَمَكارَبة الالتهانات: 
وَيْعتبر موم أيضاً لإمَتصَاص عض الْمَعَان مثل الأْحَديدء الول التالي بين صيغ مُكَمّلات معدن 
النْحَاس الَأَكُدّر اسْتَخْدامًاء وَالْمُتَوَفَرَة بالأَسْوَاق: 


الرقم | صيغة التحاس في المكمّل الغذائي yT‏ 


ضخةة سقط ة دات امتصاصض 
Copper Glycinate 1‏ 


Copper Gluconate 3 


Cupric oxide, Copper 4‏ امتصاص قليل مع آثار جانبية 
sulfate, Copper sebacate‏ محتملة 


مكَمّلاث مَعْدن المَنْعَنيز: المَعن القيل الآمن 


ينوي الْجِسْم عَلّى (20) ملغ مِنَ المَنْعّنيز فقط وَتَمٌ تخديد الْكَمَيّة المُوصَى بها يَوْمِيًّا نه 
لتگون (2) ملغ / يَوْم» وَبالرُغم مِنْ آنه مِنَ الْمَعَاِن الثقيلَة لن اؤ تم تتاو بمقڌار عَشرَة أضعَاف 
ادود الْمُوصَى بها- أي ما يُعَادِل (20) ملغ- فلا يَتَرَتب على ذلك أَيّة سُمِيَّة نُذگرء وَالمَنعّنيز يُوجَد 
بكذْرَة فِي الْحُبوب الكامِلّةء ولا بَُانِي الگثير مِنَ الاس من تفص في هذا المَعْدِن بالرًّغم مِن إنخفاضه 
حاليًاً في اللربَةء وَذلك لِأَنَ الْمُرَّار عين يَفُومُون باضَاقته لِللَرْبَة الرَرَاعِيّة لان يور عَلى نمو الْمَحَاصيل 
وإنتاجهاء وَنُعَد صِيَغ مَُمًلات مغن المَنْعَنيز الأثر إنقارَاً ما بَِي: 


Manganese Amino Acid Chelate 
Manganese citrate/aspartate 


مُكَمّلات معدن الفاناديوم :(Vanadium)‏ ائ أَهَمْ معدن لمَرَض السُكري 


يُعْتَبّر مَغْدِن الفاناديوم مِنَ الْمَعَّادن التَقَيلَّت وَقذ تنب البَاجِون لأهَميته للتَدِيّات مُنذ أرْبَعينَ عام 
تفريبًاء ولم تم تخديد كَمَيّات يَوْمِيّة مُوصَى بها مِنْ هذا المَعڍن حَتَّى الآنء إلا أنّ كمي (1) ملغ يَوْميا 
منۀ تُعْتَبّر گافية ونَعْتَبَر الْخُبوب اگاملّة وَالْمَاخُو لات البَخْريّة ممصادر جَيدَة لمَعدن الفاناديوم» كن 
بِسَبَّب قفر التَرْبَة حَالياً قن تفص هذا الْمَعِْن صَارَ ظَاهرَة شائعَة جدا. 


تاشن سيل لك لات بيه الخال زه اا لان کک 
الأضرار. 


يعبر معدن الفاناديوم مُهم لأيض السُكريّات في الجسم وَدللتَ لأنّ بَعْض الْعُلَمَاء تقد أن 
وَبَاء مَرَض السْكر يَرْثبط جزء مِنة بتقص معدن الفاناديوم» كَمَا وَيُعْتَبّر هذا المَعين مهم أيضاً إصِحّة 
لْعظًام وَالْأسْتان وَلعَمَليّات إصلاح الْعَّضّاريف وَصيَاتتهاء الْجَذْوّل اللاي يلقي الضوَء على اثر 
ت وا لمن غا 


MOLYBDENUM 


مُمّلات مَعْدن المولبيدنيوم: مُزيل السْمِيّات وَمُضًاد الأكُسَدة 


المولبيدنيوم يُعْتَبَر مِنَ الْمَعَاڍن التَقيلَة جڌاء وَهُوَ مِنَ الْمَعَاڍن التي يحتاجُها بگمَيّات 
قليةء وَقذ َم تخديد الكَمَيّة اأْمُوصَى بها يَوْمِيًاً منة لون (75) ميكرو غرام» بَعْض الذراسات x‏ تشير إلى 
ن الْجِسْم يحتاجُه بِگَمَيّة (250) ميكروجرام يَوْميَاً. 


هذا الْمَعْن يُسْتَخْدّم بكذْرَّة في الأْسْمدة الرَرَاعيّة تسين إنتاج الْمَحَاصيل النَبَاتيّة وَالْْصْول 
عَلّى مُنْتَجَّات مُمَيّرَّة» وَإِنَّ معدن المولبيدنيوم يُعْتَبَر مُهم في التَفَاعُلات الأنزيميّة داخل الْجِسْم وَحَتَّى تلك 
| لمُتَعَلقَةَ بتفاغلات الاَكسَدّة والإختز الء ذلك فإِنَ المولبيدنيوم لَه خُصائص مُضَادة لِلاوْرَام مُضَادّة 
للسّرَّطان تعرّف منذ أكثر مِنْ تَلاثِينَ عَامًاء فَهذا المَعْدِن يَنبَغي أن يَكونَ ضمن بَرَامج الوقايّة أو العلاَج 
من امراض السرطان»؛ گذلك فإِن الملبيدنيوم يعْتبّر مُهم في بَرَامج علاج التهابات المفاصِل وهشاشة 
العظام» وَلَهُ تور في أيض سُْكَريًات الدّم وَيُعْتبّر مِنْ مُعَرَرَات الْمَنَاعةء الصْيَع التَاليّة مِنْ مُكَمَّلات 
المولبيدنيوم تُعْتَبّر جَيْدَة: 


Molybdenum glycinate or 
amino acid chilate 


Molybdenum citrate‏ جید جدا 


SELENIUM 


مُكمّلات مَعْدن السيلينيوم: معدن مُضاد للأَْسدّة 


ا 


إِنّ إزتقاع معدل اول هذا المَغين ضبغن الكمَيّات المُقرَرَة يحَفض معَدّلات الإصابة 
بالسرَطان عُمُوماء وَهُناك فَوَائد أخْرَى لهذا المَعْدن تَتَمَثّل في الْمْحَافظّة على صِكُة الب والأَوْعِيّة 
الذَمَويّة وله آثار مُمَيّرَّة ضد مَرَض السكّرِي وَمُقَاوَمَة الأَنْسُولين. 

قد تم تَخدِيد الإختيّاج المي مِنَ السيلينيوم ليَكُوّن (70) ميکروجرام في ايوم وَيْمْکن اول 
لحد (200) ميكروجرام يَوْمياء وإِنٌ الجزْعات العَاليّة مِنة ثُعْتبّر سَامّةء فَعَلّى سّبيل المثال فَإِنّ جُرْعَة 
(1) ملغ يُمْكن أن ثوَدّي إلى تَسَمُم خُطير. 


عند اخْتيّار مُكمّلات السيلينيوم» يجب الانتباة لصيعّة السيلينيوم في المُكمل» وَدَلك لِأنُ هَذا 
القعدن متاح في الْمُكَمَلات بعدّة أشگال لا عطي جَمِيعُها تفس الفوائد الصْحَيَةء قَامْتصَاصة واستفلابُه 
يغتمد عَلى صيعته المُتتاولةء ويد أهّم عامل في التفريق بَْنَ صي السيلينيوم المختلقة هو فيا إذا 
گائٽ الصْيعة عضويَّة أم عَيّر عَْضْويّةء قبالرًّغم مِن أن الاشگال عَيْر الْعْضْويّة مِنَ السيلينيوم تمص 
بسُْهُولّة مِنَ الَأَمْعَاءء إلآ ن الجسم لا يَحْتفظ بهاء وَبمُجَرّد وُصُول السيلينيوم عير الْعْضوي للدم تم 
تَصفيّة بُِرْعَة مِنْ قبل الَكى وَيفْرّز في ابول وَيَكفِي أن تَعْلَمَ نها أن توَفر الفوَائد الْغذانيّة الگامِّة 
منهاء على الْعَكْس مِنْ ذلك يَحْتفظ الْجِْم بالسيلينيوم الْعْضْوي وَيَتم اسْتَخْدَامُة بِشَكّل جيّد. 


يتم استخلآص مُكَمّلات السيلينيوم العْضويّة من المُصًاڍر الْغْذانيّةت وَأفْضّل تلك المَصادر هي 
الأخماض امن التي تختوي على السيلييز الجذول الثالى بين اشر الخ الفتوفرة من مكفلات 
السيلينيوم في الأسْوَاق: 


هو عبارة عن لوشن 
2 يستخدم على سطح الجلد 
Selenium sulfide‏ يخفف الحكّة وعادةٌ ما 
يستخدم في الكريمات 
والشامبو 


: شکل غير عضوي من 
Sodium Selenite‏ 3 السيلينيوم ينتج عادة من 
العمليات الصناعية 


أحد الأشكال المستقطبة 
لكن تأكد أنها خالية من 
البکتير (yeast free) lı‏ 
وهي جيّدة الامتصاص 
(®Selenopure)‏ 


L- Selenomethionine 


Selenium amino acid‏ أحد الأشكال المستقطبة 
chelate‏ 2 عالية الامتصاص 


أحد الأشكال المستقطبة 


Selenocysteine 5‏ عضوي | والجيّدة في الامتصاص 


" إن تناؤل مُكَمّلات ت الفيتَامِيات لم يعد قاصِرًا عَلّى مَنع الَأَمْرَاض الَاشِئّة عَنْ تقصِهاء » بل ثبت 
الأبْحَاث أن تَنَاوّلها بكَمَبّات مُعَيَنَّة یترب عليه فو ائد صحَيّة عَدِيدة لجس" 1 


الفيتاميتات Ss e‏ الي وهي ل بمَتَابَة مُعَذيّات حَيَويَة ا 


في المَاضي گات الْمَعْلُومَات الْوَجيدة الْمُنَوفْرَة هي ن تقص فيتامين )٥(‏ يَعنِي مَرَض 
الإسقربوط ونقص فيتامين (81) يَعنِي مَرَض لبي بري» وَتقص فيتامين (0) يَعَنِي الْكُسَاح» هذا 
فقط كن في عَصرتًا الْحَاضر تَوَافُرَت أدِلة عَدِيدَة قبت ثبت أن نال مُكَمُلات الفيتَامِينات لَمْ يعد قاصِرًا 
عَلى مُعَالَجَة أو الْوقاية مِنَ الأمْرَاض اللَاشِئة عَنْ تقصبهاء ب تَعْذّى الأمر إلى أن تَتَاوؤل مُكَمّلات 
RG OT‏ 
إلصْكَة الْمُثلى» وَهُوَ بمَدابة تذبير وقائِي حَصيف لِتَجَنب المُحَاطر الصْحَيَّة الْمُحْتَمَلَّة تَتيجَة تَعَيْرِ 
اة 


بِسَبّب الخو الگبیر الذي لق صنَاعَة وَإنتاج مُكمّلات اأفيتاميتات الأَسَاسيّةء أصْبَح مِنَ 
الضَرُوري الاد مِنَ الصَيَغ المَُاِبَة لِمُكملات الفيتاميئات اأتي ينوي الفرد تتاؤلهاء فلم عد يُجْدِي فعا 
السُوال التقليدي القديم وَهوّ: مَا هي الْفيتَاميتات التي يَنبَغي للْفرد تَنَاوُلها؟ء eS‏ 
الضّرُوري إلْحَاق سوال آخّر لا يقل عن السُوال الأول أَهمِيَّة وَهُوً: مَا هي أَنسَب الصَيَع الْمُتَوَفْرَة مِنْ 
مُكَمّلات الفيتامينات اأتي وي تتاولها وَالتي تتَمَتَع بأغلّی افتصاص وتوافر حيري ؟ فلفذ تاشت 
الشُرگات حول الْعَالّم خلال السّنوات الأخيرَة لإنتاج وتطوير مُكَمّلات َو تُحَقّق أقصى فاعليّة مُمْكدَة. 


هتاك جَهل واضح حول الخصائص العلاجِيّة والميزات الوقائية الت نه تتمَتع بها مُكمّلات 
الفيتاميتّات» فالتاظر يَجد تَعْمِيَّة عَنْ بَعْض هذه الفيتَامينَات ونسيان لفيتاميتات TT‏ 


سيم في هذا الْقَصْل الَغريف بصِيَع نَشِطة وَمُتَطْوّرَة مِنَ الْفيتامِياتء ونظريات جَدِيدة في 
طريقة الَعَامُل مَعهاء وَأشگال صَيْدَلانِيّة حَديدَّة سَّم مُقَارَنَثُها حَسَّبْ ما قَرُرَت آخر الأبْحَاتث لِذَلك تَعَالَ 


معي عَزيزي القارئ تتَغرض آخر تَطَوّرَّات صيَع مُكَمّلات الفيتاميتات وَالْفَرُوقات بَيْنها في الفَاعليّة 
ولوار الكََوي. 


VITAMIN A 


مُمّلات فيتامين (۸): التَعْميَة الْوَاضِحَة عَنْ هذا الْفيتامين 


َم م اگتشًاف فيتامین (A)‏ ل مَرَّة فی گي في الرَبْدَة لْحَيَوَانِيَة وَرَيْت گېد سَمَّك الق (الْحوت) في 
العام (1913)› وَحَتّې هذه اة آ تر ال هذه الأطْعمَة اهم المَصّادر الْعَنيَهَ بهذا الفيتامِين بصيعته 
الْحَيَوِيّة» في حين أن افو اكه وَاْحْضْرُوَّات لا تَحْتّوي هذه الصْيعَّة الْفَعَالّة وَالْهَامَة من هدا الفبتامين. 


فیتامین (4) مهم للنظر وَلوظيفة الأجهاز المتاعي ونمو الْخَلَذَياء وهو يَعْمَل بالًارر مَعَ عد 
مِنَ الفيتاميتات وَالْمَعَادن الآخْرَى بمَا يَشْمَل فيتَاميات (2) و(2) وَالرّنك والمغنيسيوم» وَالتي بذُونِها 
لا يمن لَه أنْ يودي الْوَظِيفَة الْمَطلوبَة منه. 


نكن الْخْصُول على فيتامين (4) مِنَ الأشگال الغذانيّة اللَالية: 


1) الر یتیذویدات (sل1هدذا8)»‏ وَأهَمُها الریتینول (1هtمه8)‏ وهو أحَد آشگال فیتامین (۸) 
من ن مَصادر الأغذية الْحَيَوَانبّةَ. 


2( الكاروتينات› هي شكُل مَا فل فیتامین A)‏ الذي سی اصططلاحا «(provitamin)‏ أي 
يحتاجُه الجِسْم لِصْنِع فيتامين (4) وَليْنَ هو فيتامین (A)‏ عَلّى الْحَقٌَ وَالْحَقَيقَة كَمَا يَعْتّقد الگثيرء هذه 
الكاروتينات تُوجَد بِكذْرَة في الأغذيّة مِنْ مَصَادرها النبَاتبة. 


إن الشكل الوّجيد مِنْ فيتامين (۸). اذِي يَستطيع الجسم اسْتخْدامه بِسْهولّة هو الريتيثول 
الل ا ي رَد ES‏ 
لے ‏ الر ن الکن ا ع کے ن ا ر ا اويل إل إذا 
گانَ الْجِسْم بصكُة جَيدَة وفي حالات مَاليّة تَمَامَا. 


هتاك عَوَّامل أخْرَّى تول دون قدرَّة الجسم على إمْتصَاص الكاروتينات وَتخويلها إلى 


الريتينول أي فیتامین «A)‏ هذه الْعَوّامل تشمَل الورَاثة وَمَشاکل الجهاز الهضيي وَتَعَاطي الكُحُول 
وَبَعض الأذويّة وَالتَعَرّض للسْمُوم» وَوجُود أمرَّاض تَځُول دون هَضْم الڏهُون مِٿل مَرَض كراون 
رالتلبف الكيسى و تقك انزيمات الننكر اس زالمر ارة وأمر اض الكبة. 


ية الغظمى من أَجسَام اتشر تحذث فيا عَعَلبًات تخويل الكاروتيّن إلى الريتينول بيات 

قَليلّة وَفِي بَعْض الأخَيّان بكَمَيّات لا تُذگزْء وَهذا ينكد في حَالات الرْضّع ومرضَى السُكر وَأولَبّك الَذِينَ 

اون ن کل فی إنتاج الصُفْرَاء في الگبدء دلت قان قدرَّة الجسم على تخځویل ,الكاروتينات ا 

فیتامین (۸) تعمد على التظًام الْغْذَائي الذي يتم نوله قفي حَال گانَ التظًام الْغْدَائي الذي ناواه الفْرَد 
مُنْحَفض الذُهُون يَگاد يَكُون مُعَدّل هذا التخْويل أقْرّب إلى الصْفر. 


لان الكاروتينات قابلّة للذُوَبَان في الدُهون»ء يَخْتَاج الإنْسَان تال هون صِحَيّة إتغزيز كَفاءَة 
تخویل الكاروتينات چ الريتينول»› هدا ما أثبتته أحَّد الراسَات التي ريت في الْعَام )2004ء تتم هذه 
ا کک الأمعاء ولد ثبت الخلا اَن إتباع نظام فا ل 


الگثير مِنَ الاس يَرْبط دَائمَا بَْن فيتامين (۸) وَابيتا كاروَتيْنء فَهمْ يَعتقدُونَ أنٌ تتاؤل البَطًاطا 
الخو وَالجزر بِگثرَة يَجْعَلْهُم يَخْصلونَ على مَا يَُفيَهُم من فيتامين (۸)» لکن مادا يَخْذُث إِذاً گانَ الجسم 
CMT‏ 
خض ننا إِذا فام الْقَرَد بتَجّنب ممَصادر الْأطْعمَة الْحَيْرَانيَّة أيضا 


تَستَنْتح مِمًا سبق أن تخٰویل الکاروتینات إِلّی فیتامین (۸) يُعْتَبَر صَعْبَا في گثير مِنَ الْحَالات 
لأَنّه يكَطَلّب: 


1- أمعَاء صحَيّة وَجهاز هضْمي سَليم» وَأمْلآّح صَفراويّة گافيّة تقوم الْمَرَارَة بإفْرَازها. 


2 أنزيمات مُحَدَدَة لتَخْطيم وَتخويل الكاروتينات إلى الريتينول وهي الصْيعَة النَشطَّة مِنْ 
فیتامین (۸). 


يو ل الختور فيل مافثوني (Dr. Phil Maffetone)‏ في مَقال لَه تحت عنوَان (أسْطورَ رَه 
فيتامين (4)) ما َصه: "إن فيتامين (4) يُوجد فقط في الَأطعمَة مِنَ الْمَصَادر الْحَيَوَانيةء وَإِنَهَا حُرَافة 
ن يقال أن الْأطْعمَة النَبَاتيّةَ تختوي تراکیز عاليّة فى هدا اأفيتامين» بالمُقابل تحتو ي الو اكه 
وَالْحْضْرُوَات عَلْى تراكيز مُرَْفعَة مِنَ الْمْعَذْيَات اة الي شُسَمًى الكاروتينات» حَيُْ يتَوَجّب عَلى 
الجسم تخويل تَلائة مِنْ هذه الْمُرَكَبّات وهي البيتا کاروتین وألْفا کاروتيْنٍ وَبَبْتا- كريبتوكسانثين إلى 
فیثامین (۸)» هذا اويل عير فعّال تماما في البشرء حَيْثُ يَختاج لِم شري من (10 - 20) وحدة 
من البيتا کاروتین التبَاتي لتخويلِه إلى وحدة واحدة من فیتامین ()A)؛‏ قارِن دلت مع قدرَة الْجِسْم 
لري على إمْتصاص (80) > أو أكثّر مِنْ فيتامين (4) الطبيعي مِنْ مَصَادره الْحَيَرَانِّةء في جين 
يتم امتصَّاص (3) فَقط أو قل منَ الكاروتينات من الَأغذية النَبَاتكة". 


و ای ا ی ر ا ع ی ر ا ا اا کرو ین کی 
ينتفيد منة على شل فيتامين (۸) وطريقة تخزينه في الكبد قيقول: "هتاك مُتَعَيّرَات وراثيّة عديدة 
تعوق رة المي ل کرو إلى فيثامين ( هذه ا مَؤْجودَة لدی 
في جَميع أنْحاء الجسم وينم تخزين مُعظّم فيثامين (4) في اكد وحَوَالي (5) > منة تم إتخدَامها 
گل يوب هذه الكصة الو دة تحب أن .نكل كلها كات كافة ين ها الفيتامين مِنْ مَصَادرها 
الغذائيّة". 


بود تفس الذكتور عَلّى ضَرُورَة الْحْصُول على فيتامين (۸) مِنْ ا الْحَيَوَانيّة 
ائلا:"... يجب الْحُصول على فيتامين (4) مِنَ المَصًاير الْحَيَوَانية تَجْباً لطر إنْخفاض مَْتَوياته في 
الجسم وَأفْضل تلك الْمَصّادر هي البد ولحم ابر وَالذَّجَاج وَالذّيك الرُومِي وَمُنتَجَات الألبان» وَخَاصّة 
الجن رة وصَفار ايض وينجغي البَحْث عن الأطعمَة الصْحيَة العْضْويّة. الْمُكَمّلات الْغذائيّة من 
ريت گبد سَمَك القد هي من أَفْضَل مُكَمّلات هذا الفيتامين". 


فيتامين (4) لَيْسَ مِنَ الْمْعَذْيّات الْمَعْرُولّة الي تأي عَلّى سكل وَاجد» فهو يُوجّد في الطبيعة 
وفي الجسم عَلّى شَكّل مَجْمُوعَة مِنَ الْمُركَبّات ثُسَمّى ريتينويدات» وَل شَكُل مِنْ هَذِهِ الريتينويدات 
يوي وَظّائف مُعينَة لا يُمكن للأشگال الأخْرّى الْقيَامَ بھاء الْجَذْوّل الالي ييّن أقسّام مَجْمُوعَة فيتامين 
(۸) الریتينويدات: 


Retino1ds 


شکل حيوي 
من أشكال 
فیتامین (۸)» 


تم تحو بله ۱ 
Retinol 1‏ يتم تحويله إلى 


Retinoic acid‏ وله إجراءات 
هرمونية 

وينظم آكثر 

من (500) 


من الجينات. 


Retinyl Esters 


من المصادر 
النباتيةء قابل 
للذوبان 
بالماءِء 
Caroteno1lds‏ وبحاجة 
خاص إلى 
فیتامین (۸) 


هتاك تَعْمِيَّة وَاضحَة عَنْ هذا الفيتامين في عَلب المُكَمّلات الغذائيّةء فهي لا رال تغتبر البيتا 
كاروتين هو تنه فيامين (4)» قبن قراءة لصق بات النكتل الغذائي نجه الشركات ترد ثيه 
فیتامین (۸) على انها هي الْبيتا كاروتينء هدا الْكَلَذَمُ عَيْر صَحيح وفيه تضليل» ولا يطبق إلا في 
ظُروف متاليّة جدا. 


عَوَارض صحَيَّة عَدِيَة تنج بِسَبَب تفص هذا الفيتامينء فالگئير مِنَ البُحوٿ ربط بَيْنَ فيتامين 
(4) وَالسَرَطان» وَنظهر الذّراسَّات أن تتاؤل الأطعمَة الْعنيَةَ بفيتامين (۸)- وَلَيْسَ الكاروتينات- یربط 
بالخقاض حطر الإصَابَّة بالسّرَطان» في جين أن بَعْض الدّراسَات الأخْرّى دلت غل ان فیتامین (A)‏ 
يُمكن أيضا أن يَعْتَع الْحَلايا الطبيعيّة من أن تتَطورَ إلى لايا سَرَطانية عدد آخر منْ هذه ا 
يَعتبر فیتامین (۸) يُمكن أَنْ بُبَطْى نمو الذَوْرَام وَيَلّصُْهاء وَيَجَْل بَعْض عِاأَجَّات السَرَطّان تَعْمَل 
بشكُل أفضَل. 


بلع الْجِرْعة اْيَوْمِيّة الْمُوصَّى بها مِنْ فیتامین (2310) (۸) وَحدَة دَوْلِيّة أي ما يَُاڍل 
)0.7( مليغراماً يَوْميًا للَْسَاء الْبَالعّات (وَأخُتّر مِنْ دلت للنساء الحرامل أو المُرْضِعَات)» وَل أا 
(3000) وَحدة دَوليّة آي مَا يَعَادل )0.9( مليغراما يَوميًا للرّجال»ء وَعادة مَا تفاس فخُوَصًات الم 
لفيتامين (A)‏ عَلّی شکُل (Retinol)‏ فَقَط بار غم من للت قبن فخوصات الم التي تهدف لتقپیم الْوَضع 
اْحَقيقي لفيتامين (4) في الجسم تُعثبر مَخْدُودة ذلك اَن هدا الأ مِنَ الْمُعَذيَات لا يَْخَفض في الم وَلا 
تحذٿث هذه الْحَالّة إلا إذاً گات كَمَبّات مَخازن فیتامین (A)‏ في اأگبد تگاد تنضب. 


ِن أفضّل مَصدر لفيتامين (۸) هو ریت گبد سَمَك الد (الحوت)»› وَٳذاً گانَ الشخْص يُعَانِي 
مِنْ تقص في فيتامين (5) وَيقُوم بتتاوؤل جُرْعَات عَالِية من (مِنْ (5- 0) آلآف وَحدة دولِيّة أو أخُثّر) 
قالأفضَل أن يتم تتاؤل فيتامين (۸) في الصْبَاح وفيتامين (5) في الْمَسَاءِ (أو العَكس)» ذلك لان 
فيتامین (5) يُمکن أن بقلل مِن إمْتصَاص فيتامين (۸). 


َوَفْرُ في الَأْسْوَاق صِيعَة صِنَاعِيّة وَرَخيصَة مِنْ صِيَع فيتاِين (۸) وهي صيعَة بالميتات 
الرتينيل (٥ه٤ز‏ ماهم 1ر«ذاه8) الذي يتم تَصْنِيعُة عَنْ طريق مُرَكَبَيّن هُمَا: 


1( Îسيتات‏ lلرııتJl (Retiny] Acetate)‏ َو (اE‏ 1ر« iاهR)‏ وَهُوَ الْبّديل الصْتّاعي 
لأحَد آشگال الريتينويدات (ءل1هہ8»)1) الطبيعيّة في مُگَمّلات فیتامین ۸)). 


2( حمض البالمتيك (palmitic acid)‏ الذي ب تم الْْصُول عليه من ريت التآخيل. 


كما بَيّنّا سَابقًا في الْجَذْوّل أغلاه» فَإِنّ هذا الشَكُل مِنْ فيتامِين (4) عَيّر شط مِنَ اللَاجيَة 
لبيُولُوجيّة قضْلا عَنْ أنه ليْسَّث الصْيعْة الأصلِيّة وَإنَمَا صيعَّة مُصَتَعَةء وَيَعْقد البَعْض أن هذه الصْيعّة 
ست مُنَاسَبَّة لأَها لا تتفاعل بشكّل جِيّد مَعَ خَليا الجسم وَعِند تَرَاكُمِها ينتج عَنها آثار سميّة 
فالأفضَل أن يتم اول فيتامين (4) مِنْ مَصَادره الطْبِيعِيّة اؤ مُكَمّلات رَيْت گبد سَمَك الحوت وَالنِي 
تُوّفر القضدر الآمن منْ هذا الفيتامين الْمُهم. 


الال الذي لا رال قائعا هُر: هَل لا يال الْجَرّر هو الَسنؤُول عَنْ فة الَصر؟ء أظن انتا 
قذ عَرَفًَا الإِجَابة. 


VITAMIN (B) COMPLEX 


مُگمُلات فیتامین (8) فيتًاميات الطاقة 


الفيتاميتات اة للذوَبّان في الام E‏ )8( فياميتات» هذه الفيتاميتات ف B1) B29‏ 
B12) «((B3)« (B5)« (B6)« (B7)« (B9‏ کت سی هذه الفيدَامينَات مُحُتَمَعَةٌ "فیتامین (B)‏ 


u NT E e‏ کی رر ي 
َاْعَصَلِيَة. 


هذه المَجْمُوعَة مِنَ الفيتامِيتًات فوَائد عديدة فى في الجسم > إل أن وَاجِاً مَنْ هم آڌوارها هُوَ 
مَسَاعَدَة الجسم عَلّی تخویل الماد الغذانيّة مثل الكربوهيدرات إلى جلوگوزء وهو مُصدر الطاقة 
اريسي في الجسم > لذلك فَإِنَ هذه المَجْمُوعة مِنَ الفيتاميتات شُسَمًّى فيتامينًات الطاقةء وَبرَغم أنّ أفضّل 
مَصدر للْحصُول على هذه المَجْمُوعَة منَ الْفيتاميتات هو الْعدَاء الصْحُي» قذ تَخْذث حالات تقص 
مَلْحُوظ في هذه ه الْفيتاميدًات دى البَعْض» ومن ل الْمْْكن خدوث تفص في مَجُْمُوعة الفيتاميئات كُلْها أو 
في أحَدهَاء حَيْتُ يَلْرَّم في هذه الْحَالّة تول مُكمّل غدائي لتَغْويض التقص الْحَاصل. 


الجدول التَّالي يُلقي الضَوَء عَلَّى فَوّائد وَصيَعَ وَجرْعات فيتاميتات (8) الْمُخْتَلقة: 


1 


(B1) 
(Thiamin) 


(B2) 


(Riboflavin) 


(B3) 
(Niacin) 


نع التثعى 1 ا 
يمنع التعب Thiamine‏ 100ھ و 
ویزید e hydrochloride‏ 


riboflavin 5 


phosphate‏ 5 ملغ / يوم 
الذم» يحافظ n‏ 
nicotinic aci‏ 
الجهاز | .,. ا 
Niacinamide‏ 0 ملغ / 
and Inositol‏ 2 
الحفاظل ل Hexan1acınate‏ 


(B5) 
calcium d 3 
pantothenate pantothenic) 
(acid 


Pyridoxal- 5- 
Phosphate 


(B6) 


(PSP) (Pyridoxine) 


رون 
(B7)‏ 
الفوليك - مل 
فول d- biotin‏ 0 - 300 ملغ / 
وفیدامین يوم 


(B5) (Biotin) 


Smethyltetra- 


hydrofolat 2 


(Folic Acid) 


(MTHF -5) 


الليل الشنًامل لِشرَاء مُكَمّلات مَجْمُوعة فيتامين (8) الْمُرَكب: 


1 - في حَال وَجُود تقص بأحَد فيتَامِيتات (8) فالأفضّل اَن يتم تال المَجْمُوعَة كامِلَة لان 
وُجُود تقص في أحَد عَتَاصر هذه الْمَجْمُوعَة قذ يُوَدّي إلى تقص في عَتَاصر أُخْرَى مِنَ الْمَجْمُوعة 
تضبهاء كَذَلِك فإ تناؤل الْمَجْمُوعَة كامِلَة يُعَرّز إمتصاص عَتاصرها شل أکټر مِمًا لو تَمٌ اول كل 
فيتامين فيا عَلى دة فَالمْكملات التي تحوي مَجْموعة (8) الگامِلّة تگون بالعَادة قذ جُيغت بتراكيز 
مَذْرُوسَة بِعنَايَة لتّسْهيل عَمَلِيّة الإمْتصَاص. 


2- عَلَى الْمُشتري أن يقْرَأً مُلْصَق بَيّاتات عُبَة الْمُكمّل للدَأكُد من إِخْتَوَائِها عَلّى الْمَجْمُو عة كَامِلّة 
أي تَمَانيَةَ فيدَامِينات. 


3- ق توي الَرْكيبَة عَلّى فيَامِيئات اخرى نفد وخوذها فن الحلطة مل فتامين (C)‏ 
وفیتامین (5)» وهو مر جَيّد. 


4 إِنْ تناؤؤل مُكمّل مُتَعَدّد الفيتاميات (tivitaminاmu)‏ لا يَعَنِي بالضرٌ ET‏ لف د لی 
بحَاجَة اول مُگمّل مَجْمُوعة فيتامِيتات (8) الْمُرَگب٬‏ ففِي حال گان الفزد يُعَانِي مِنْ تفص في 
اينات (8) فلن يتم تغويضه إلا بتتاؤل ممل محص لهذ الفيتامينات نظرًّا لان تراكيز مَجْمُوعَة 
فيتامین (8) فيه تكون قَويّة وَمْحَصَصَة لِمْعَالَجَّة هذا القص ف في الجسم > عگُس مُكَمّل مُتَعَدٌ مَُعَدّد الْفيتَامينات 
e‏ هذه الفيتاميتات؛ ودا ملْطقي ا الفيتامينات لا تحري 
خدوث النقص مستقباد. 


5- يَّجُب الإنتباه عند قِرَاءَة مُلْصَق بَيَاات غُلبَّة الْمُكَمًل لِضَمان إخْتِوائه على الصْيَعَ الَشطَة 
الْمَذْكُورَّة في الْجَذْوّل اغلام وَدَلك لان فاك صن اخر ئ من هد الفيتًاميتات قَلبلَّة الإمَْتصَاص لا يُحَبّذ 


تاؤلها اها قذ لا ؤي الْعَابة الْرَجُوَة منها 


6- حَاول الْحْصول عَلى مُْتَجَات حَالية منَ الْمَوَاد اة وة اد الح الأخْرّىء» بِحَيّث تون 
الْمُكَونَات نَقَيَّة دون NENN‏ 


7- جطْض الفوليك )Foilc Acid)‏ هو الصْيعَّة الأخْتّر انْتشَاراً منْ فيتامين (89)» لَكَنَّهُ عَيْر 
شط وَيفتقر إِلْعَوَامِل الْمُسَاعدَةء وَهُوَ بِحَاجَة لِأرْبَعَة مَرَاڃِل مِنَ الَحَوّل عَنْ طريق أنزيمات مُعَيْنَةَ في 
الْجِسْم للصيعة النشطة والفعالة من حمض الفوليك و راي سی (5 «(Methyltetrahydrofolate‏ 
وهي الصْيعَّة الجَاهرَة لِلإمْصَاص بشکل مُبّاشر ڌاخل الْجسْب قالأفضل اول حمضص اوليك بھذه 
الصْيعَة الْمُنَوفرَة بالأَسْو اق وَسْمّی (5- (MTF‏ أ Methylfolate)‏ -1) اختصَارًاء فهذه الصْيعّة 
أعَلّى في التو افر الْحَيَوِي مِنْ حمض الفوليك بصيعَته التَفليدِيّة سَبْعَة أضْعَاف. 


الشكال التالي بين مراحلل تحول حمض اففوليك إلى الشيغة المناسبة للإمتصاص 
Folic acid L-MethyIfolate‏ 
صيغة جاهزة للإشصاص صبغة بحاجة التحرل 

dihyrofolate | 


| Tetrahydrofolate | 


Sî kee 


5, 10 Methylene THF | 


ت 


الرسم لبيَانِي التالي يُقارِن بين تَلاتة جال من صيغ مُگمّلات حنْٰض الفوليك الْمْدَوَفَرَة 
بالأْسْوَاق من حَبْث قدرَة الجسم عَلّی امتصاصهاء کات بين ُن الصْيعَّة التَقليديّة „(Folic Acid)‏ هي 
الأقل امْتصَاصًاء وَالصْيعَة اللَشْطَّة (5- (MTF‏ المَرْبُوطة بامْلاح الكالسيوم تحل ك المَرگز الثاني 
وهي نَتمیز بامتصَاص مُرتفع» الصيعة الأجّديدة شا دات الْعَللَمَةَ التَجَاريَّة (Quatrefolic)‏ هي 
الصْيعَّة الأغلّى امْتصَاصًاً وهي تفس الصْيعَّة اللْشطَة )5- (MTF‏ التي تم رَبْطها بأمْلاّح 
الخلوكور اماي 


الرسم البياني النلي بوضح فرق الصبفة لحمض الفونيك وتآثبره على الإمتصاص 


8 


۰ 


6 
ص 


(û6)-Smetnteobohydoioicoho Co sol‏ dاعە‏ قن 


VITAMIN B12 


مُكَمَّلات فيتّامين (812): الصْيعَّة اللَشطة لِمْرَاجَهة التقص الأكُثر خُطورَة 


إِنّ فيتامين (812) ضَرُوري لِعَمَلِيّةَ المثيل الغذائِي ف في الْجْم» > فهو يُسَاعد في تشکيل ايا 
الم الْحَمْرَاء وتولیف الا التوَوي وَيْحَافظ عَلّى الجهاز ااقطيي المَرگزي في حَالَة جيه هذا 
الفيتامين يلل أيضا مِنَّ الام الاب لاغتلال الأغصاب» ذلك فن فیتامین (B12)‏ ضَروري 
لاج (ATP)‏ وهو جزيٰءِ اساي ومهم لإنتاج الطَاقة والذِي يودي غیابه إلى التَعَب» وهو جَيّد 


للب لأنه يُسَاعد في تَخٰطیم الكتضن الأميني هو مُو سيستينٌ (homocysteine)‏ الْمُرتبط بأْمْرَاض 
القلب. 


إن تقص فيتامين (812) يُمکِن اَن يُوَڏي إلى فقر الُم وَفْقدان التوّازن وَالضْعْف وَالْخُمُول 
و الذرَاعَيْنِ و وش ر الطبيعِيّة ا e‏ 


َرْبَعَةَ ت لفیتامین (812): 


لذ شَاعَت مُشكلة تقص هذا الفيتامينء وَذَلك لِأَنّ البَْض لا يَتتاوّل الأصتاف الغْذائِيّة التي 
تَخْتوي عَلّى هذا الفيتامين وَالْبَعْض الَآَخَر اجه صعويَة في امَيصَاصه عبر الأجهاز الهضمي» وَفي 
جين يذو للمرء أنه يتَمَگن بِسُهولَّة مِنَ الْحْصُول عَلّى فيتامين (812) عَنْ طريق اتبَاع نظام غذائي 
صبکی؛ الإان شروت تقص الْمُعَدْيّات النظام لْغذَاِي الْحَالي بالإضافة عرض الشديد للإِجْهاد 
جُعَلّث الْحُصول عَلّى اكات ا م من ها التاسر والمفاات الأخْرَى۔ يعبر تَحَدَياء فوفقا 
لأَحَد الدراسّات من ن جَامعَة (Tufts University)‏ في ولاَيَةَ بو سٰطنْ الأمريكيّة 2 َم الشف ڪن ن 


(40) > مِنْ سان الو لآَيّات الْمُتَحدَة أَدَيهمْ تقص في هذا الفيتامين. 


هتات أَرْبَعَة آشگال مُخَْلفَةَ من فیتامین (812) تُوجّد شي المُكمّلات الْغذانيّة الْمْدَوَفَرَة 
بالأْسْوَاق كما يّلي: 


1( سيانو گوبالامينْ :(Cyanocobalamin)‏ هذه هي النُسخة الصْتَاعِيّة الأرى خص من فيتامين 
(B12)‏ والأخُثّر اسْتخْدَامًا وَالتي يتم تصنيعها في الْمُحَتَبَرِ بوجود جڙيءِ السيانيده وَبالرٌغم من ن 
GS‏ السيانيد المَوْجُودَة في هذه الصْيعَّة الصتَاعيّة لَيْسّت حَطيرَة»› إلا ن الجسم يَسْتَهلك اكير منَ 
الطاقة لتخويل هذه الصْيعَّة إلى شكُل فیتامین (812) قابل للاسْتخدام وَلإرالة جُرَيْء السّيانيد منَ 
اجِسْم» وَإِنّ أجِسَام ابر لَيْسّت جَمِيعها قاِرَة عَلى تخويل هدا الشكّل من الفيتامين إلى صيعته الشطة 
فهدا التخويل يَخْذث في ظُروف حَاصَةَ. 


2) هيدرو سو کو بالامين :(Hydroxocobalamin)‏ 3 هر الشخّل الطبيعي لفیتامين (B12)‏ 
الوه في الْمَوَادّ الْغذائيّة والذِي يتم إنتاجه بواسطة البختيرياء ويقوم الجسم بتځویل هدا الشكل من 
فیتامین (B12)‏ ال سكل میثيل گوبالامینء ويتم إغطاء هدا الشكل ن الفيتامين عن طريق الْحُقّن 
لمُعَالَجَةَ تقص فیتامین «(B12)‏ وَيْسْتَخْدَم ايتا لعلآج اللْسَمَّم التًاتج عن تر اکم جزیئات السيانيد في 


الجِسْم. 


3( دیو سیل كوبالامينْ :(Adenosylcobalamin)‏ ِن عَمَليّة تَگوّن الطًاقة خلال دَوْرَة 

جغض المتتريك فِي اجنم (وهِي الطريقة التي ينتخدم فيا الجسم جنض المنتريك) ئطب هذا الشكُل 

مِنْ فيامين «(B12)‏ وهو الوّحيد من ب بين أنوَاع (B12)‏ التي تُصتّع حارج جِسْم الإِنْسَان» مما يَجْعَلهُ 

الأقل استقرَ ارا E,‏ هذه الصْيعَة لَيْسّت مُنتشِرَة بشكل واسع على شل 

مُكَمّلات غذائيةء للك هتات عَدد قليل منھا مثل مُگمّل «™MVegansafe)‏ وهو أحد الْمْكَمّلات التي 
بتلا ن تى ر را اة 


4) ميثيل کو بالامين :(Methylcobalamin)‏ هو الشكُل النَشط من فيتامین (812) و الذي 
ينتطيع الجسم العمل مَعَهُ بكُل سُهولة يفوم الميثيل كوبالامين بتخويل الْجْض الأميني 
(homocysteine)‏ ال انض الأميني (methionine)‏ الذي ساعد عَلّى مَنْع أمر اشن القلب» 
ذلك فَإِنّ هذا الكل مِن (812) يَنتطيع يسُهولّة عُبُور حَاجز الذُم في الدَمَاغ وَيقوم بجِمَايّة لايا 
الذَمَاغء وهر يشارك مَجُمُوعات الميثيل السا اللأزمَة لبذء التفاغلات اأكيميَائيّة الحَيَوِيّةَ وَإِرَالّة 


السْمُوم في الْجِسْم. 


الميثيل کوبالامین هو شگل فیتامینِ (B12)‏ الأكتّر والأسهل إمتصَاصاً مِنْ قبل الجسم بَلْ 
ُو الأعلى مِن َاحِيَة اللوَافر الْحَبَِيء وَذلك أنه لا يتاج أن يتحول لشكّل آخر داخل الجسم تتم عَمَلِيّة 
امتصًاصه» وَكَونّة لا يطلب مَجْمُو عة ميثيل يقَدّمُهَا لَه الجسم لإنمَام عَمَلِيّةَ امْتصَاصه- گَمَا في الأشگال 
الأخْرَّى- فَإِنة يَحْفظ طَاقَة الْجِسْم مِنَ النَبذُد خلال عَمَلِيّة التَخويل اللأزِمة لِلإستخدام. 


vacua lari 


2 Fı ir mF 
اسا اتصسٹا کے سن‎ 


DIYs oculmalmr 


الت: از اة 1 ر : ب ethylecbalamin‏ 


ال عنات: 


Adenosyvlcobalamın 


ا 


تى وات الأخيرَة فی حمل من الإنتقادات التراتة لاا اة 


1 السمِيّة: يدعي الْمُعَارضون اَن سيائوځوبالامين قڏ يون سَامًا أنه ينتج مَادَّة السّيانيد 
السام 


2 ارام في الايا أظَةَرَث الثراستات أنه عند إبنتخدامه في اجات بجزعة عالية أگبر 
من (1000) میکروجرام سيم امتصَاصُه في سائل الْحَليّة وَيتَرَاكم هتاك وَإِنّ تَتيجَة هذا التَرَاكُم في 
الْخَلَذَيا عَيْر مَعْرُوفَة حَتى الآن. 


لتوار الْحَيَوي: هتاك أرْبَعَة حُطوات مِنْ مَراجل التمثيل العذًائِي المَطلُوبة لتخْطيمه إلى 
شَكّل شط وها أحَد الْعُيُوب الأيضيَة لهذا الشكل. 


4( صعوبَّة الاستيعاب: : عض اراك وَالْعَوَامل الأوراتيّة وَالإضْطرَ ابات الأيضيّة ڌ تخول 
دون تخويل نياو كويالامين إلى كله الل وها يعي الا يكن انامه على ال طلاق في هد 


5( يعبر مُبدّداً لمَجْمُوعة المثيل :(Methy1 group)‏ فهو بحَاجَة لمَجِمُوعة مَثيل لتځويله 
للشكل الط ا mT‏ 


لا قى في اجنم إقترات طوبلة: لاله لا يُنْتوْعب في الْجِْم بالشگل السَهّلء يفقد اجنم 
الگثير منه وَيَّتم طَرْحُة قبل أنْ يتم تَحْويلّة للشَكّل النّشط وَيَحْذُث ذلك قبل و وله للْخَاَذَيّا أصلا. 


الشكل الال يُبَيّن افق بَيْنَ الصْيعَّةَ الصْتَاعِيّة وَالصْيعَة عَيْر الصَاعِيّة من فيتامِين (B12)‏ 
من حَث عد الْمَرَاجل المَطلوبة لتخويل الصَيعًة إلى شل قابل لِأإتصاص من قبل الجسم حَيْث يتم 
ا ا تَعْتّمد عَلّی 


خطوات تحول 812 في الجسم للصيغة القابلة للإمتصاص 


صيغة قابلة لاإمتصاص 


Decyanization 


Cobalmin(IT) reduction 


SAMe Methyl Transfer 


الجرعات: راوح جزْعات فيتامين (812) من (500). ر (mop)‏ إلى )000( 
يك إشارَات هة رل کا B12)‏ 


لَيْسَ دَائمَا هو الأفْضَل عند الْحَديث عن الْمُكمّلات 


هَذًا الْفيدّامين. 


إختلالات الجهاز لبي ا ف کے کا ع کے 
الْخُدود الآمنَة. 


- يُغكن لبذ بجزْعَة (1000) میكروجرام» وَيُنكن زيَادَثها ّى (2000) أو حَتّى (5000) 
ك الطبيب» الجرْعات اليَوْمِيّة آنة في هذه الْمُستَوَيّات اليا عَلى شَكُل مَرَّة 
ل 


- وبك الَذينَ يَاخُذونَ ها الفيڌامين على شكُل ځُقنء يَبْدَوُونَ بتَتاوَلِه بشڱُل يَوْمِي أو يَوْماً َع 
يَوْم» تم تكون جر عاتهم إِمًَا شهريّة أو كل سِتة أشهر أو سَنويّة بهدف الوقايّة من خدوث النقص. 


تَتَوَفر بالَأْسْوَاق تَفريبَا حَمْسَة اشگال صَيْدَلانيّة مِنْ فيتامين (812) گمَا يَلي: 


- الْخيّار الأول من الْحُمَن الْعَضَليّة هُوَ الْأغْلّى إمْتصَاصًاء ففي هذه الْحَالَّة لا يَخْتاج الفيتامين 
أن يَعْبْر الجهاز الهضمي لوصول إلى مَجْرَى الدّم» وَهُوَ الْخْيّار الْأنْسٍَ لمِنْ يُعَاونَ مِنْ تقص شديد 
في هذا الفيتامين. 


- الگثير مِنَّ الشرات المْصَنَعَة لِلْمُكمّلات العذائيّة اول اليا زويج شل فراص تخت 
اسان على نها الطريقة الأمتل لِلإمتصاص بَد طريقة اأحقن العَضلِي مقَارََة مَعَ الأشگال الأخْرَيء 
إلا أنه آذ يوجَذ ڌليل قوي يُوَيّد هذا الاذعاءء لذللك فن كَقَاءَة لاص الأفراص عَلّى شل الع أو 
تخت الان قد تون مُنَسَاويَة» مَعَ ود اک السلْبيّات قي أقرّاض فخت اللْسَان نها تحوي بَعّْض 
المَحَلَيّات الصَنَاعِيَّةَ مثل (عء0[هإءuء (sorbitol or mannitol or‏ التي ڦذ يَکُون لها تأثير سَلبي 
عَلّى بَغْض النّاس. 


بَْض الْخبرَاء وَمِنهُمْ الطّبيب الأمريكي الشَهير اندرو ويل يُحَبَّذ حَيّار رَذّاذ اقم وَيَعْتبرُهُ 
اأْخيّار الأقوى بعد القن الْعَضلبّة. 


VITAMIN C 


تلات فتمین ©): نظر تات وَصبة حَديدّة وار من هرد مُضاد للاكسَدَة 


فیتامین )٥(‏ هو فیتامین ذائب في الْمَاءِ (water soluble nutrient)‏ بوج في العَدِيد ص 
الْخُضار وَالفوّاکه وَفي حَال ت ا قإنة قوم بفعل مضاد للاأَخُسَدَة ê (antioxidant)‏ في الْجِسْم» فهو 
يحمي لايا الجسم من الْجُذُور الحُرّة «(free radicals)‏ هذه بالر الحُرّة تنج في لجسم عنْدَمَا یتم 
تخويل الْغْذّاء الذي ينول القرد إلى طاقةء ذلك يتَعَرّض اْجِْم لِهذه الْجُذور الحرًّة أيضاً عَنْ طريق 
ية المُحيطّة من دخان السّجّائر وعوادم السْيَارَات وَتَلَوّث الات وَالأشعَة قوق البنَفْسَجِيّة الضارّة منَ 
الشفس. 


لقد دات اڪ أيضا ا الجسم بِحَاجَة لفیتامین e‏ الگولاجين (collagen).‏ وهو 
ا من ع الَمْعَذيّات الأحري فهر ا غ امتصاص ذذ ل المثال. 


لان فيتامين (0) مِنَ الْفيتَامِيتًات الذّائبة في الْمَاء فَهذا يَعْنِي أنه لا يَصمد وَلا يتَرَاگم في الجسم 
قرات طويلّة وَتظرَا لان الجسم لا يفوم بتصنيعه وَلَيْنَ له القدرَة عَلّى الإختفاظ به گَمَا في 
الفيتَامينّات الذائبَة في الڏهن فَهڏا يعني ضَرُورَة اله و تَجدیده ف في الجسم باستمْرَار. 


إن فیتامین (©) من الْفيتَاميتات الْمُهمَّة التي ثَحَارب الْعَوَامِل الْمُسَبْبَةَ للأْمْرَاض وثُعَرّز عَمَل 

جهاز الْمَنَاعَة في الجسم > للك فَإِنّ فيتامين )٥(‏ مَشهور بتاثيره الْمْضَّاد لليْرُوسَات وَالبتيريا نَظرَاً 

إتأثيره الْمُقَوّي لجهاز مَنَاعَة الجسم وَفي هذا الكتاب گالعَادة سَنَخْرّج عن النقط التقليدي فِي اللَعَامُل مع 

الفيتاميئات» وَسَنتطرّق لبْحوث مُهئة أجْريّت على الفيتاييتات في السنوات الأَخيرَة أثبتت 2 خلآف مَا 
يَعْتَقدُهُ الگثير وَيَعْتَبرُوته مُسَلْمَّات غذائيّة. 


يفول الطّبيب الأمريكي الشهير ثوماس ليفي (Thomas Levy)‏ المْتَحَصّص في علج 
لَب وَالَأَوَعِبَة الدَمَوِبّةء وَالْمُوَلّف للْعَدِيد مِنَ اكب الصْحَيَة ذَاِعَة اَإنتشّارء وَمِنها كتابُة "علج ما لا 
يُمکن عِلََجُه" (1eطھںعہ1‏ طا ع«uiع)»‏ هذا الكتاب تَحَدَّت فيه الذتور ليفي گثيرَا عَنْ أَهميّة 
فيتامين (۳) لعلأج حَالات مَرَضِيّة عَديدةء فعَلّى سَبيل الْمثال يفول الور في تابه ما َصُه: "حيَما 
ل أغلّبَ الا عن فيتامين (O)‏ قان الگثير سَيْجِيبك انهم يَعلمُونَ الگذْرَ عن هدا اأفيتامينء لکن مَا 
لا بُذْرک الگثير هو التأثير الْعَجيب لهذا الفيتامين عَلّى صِكُة الَإِنْسَان عِند وله بجزْعَات عَالِية كر 
مِنَ الكَمَيّة الْمُوصَى بها مِنَ الْمنَظّمَات الْحُكُوميّة تفاي حدوث مَرَض الإسقربُوط الاج عَنْ تفص هذا 
اأفيتامين في الجسْم". 


آرّاء خبرًّاء الصْحَة وَّالطب البديل حول أَهَميَّةَ فيتامين )٥(‏ 


صف e‏ مر همي فیتامین O)‏ في نشور َه على وور ا 
سی ی ا کال زی س ا لتفاغلات السات ڌاخل الج وهو 
يساعد الْجِسْم عَلّی إنْتاج الكو لاجينْ والکارنتین (carnitine)‏ (والذي يساعد الجسم على تځویل 
الهون إلى طاقةء وَيْساعد عَلّى إنتاج بَغْض الْهُرْمُوتات في الْعْدّة الْجَار كُلَوِيّةَ (1هله)". 


م ذگرَ الذگتور ميركو لا فِي تفس المَقال فْوَابد عَديدة لفيتامين )٥(‏ لَخْصَهَا فِيمَا يلِي: 


- ياعد الجسم عَلّى التتام الجروح» مُهم لصِحة الْعظام وَالْأْسْتان» يَرّْفع مِنْ فَدرَة الْجِسْم عَلّى 
امْتصَاص الحَديد. 


- مضاد كسد فعّال يّقف حَائلا أمَامَ تَعَرّض لايا الْجِسْم للْجُّذور الحرّة هذه ه جور الأحرّة 


مَعَ الزمَن ودي لتسريع ظهور أعرَاض الشَيْخُوحَةء وَلَهَّا دور في تَطور آمرَاض القلب وَنَدَهُور 
اة العامة 


- فيتامين )٥(‏ مُفيد لصكَة القلب مثل تأثير مُمَارَسة ريَاضَة الْمَشّي! 


رجي لِلاوْعِيّة الَمَويّة بُغطيها فذرة رهی ا اذد E (dilate)‏ 
قان هَذِهِ الإصاجات ترٿبط بُ بجُزءِ مِنها فدرَة الأَرْعيّة الذمَوِيّةَ على اللَمَدُد فلا يَصل الذم لاکن 


- بقلل مِن إرُتقاع ضط الذم» وَيَجْعَل الشرَاپين ودي وَظيفتها بشَكُل مَرنُْء وقد ثبت 
الأبحاث ل الأشخاص الكريصبين على اول مُضَادّات الأَحُسَدَة ومنها فیتامین (C)‏ تقل لَدَيهمْ فرص 


بير آحَر وَهُوَ الذكتور أندرو ويل )And re۷ Wei)‏ يَتَحَدث بڌؤره عن أهَمِيّة فيتامِين 
)©( رل فا )٥(‏ ساعد على إصلاح وَتَجْديد الأنسجةء وَيَضمَن الْحِمَايَة مِنْ أمرَاض بء 
وَيْساعد الجسم على إمتصَاص الْحَديدء وَيَّنع مَرَض الإسقربوط ويال من الكُولسترُول 
والدُهُون الثُلاثيّة . شير الأبْحاث أيضاً أنّ فيتامين )٣(‏ قذ يُسَاد في الوقايّة مِنْ أمرَاض السَرَطًان مِنْ 
خلال مُگافحَته للْجُذور الحْرة وقدرته عَلّى تخبيد آثار بَعْض المَوَّاد الْحَافظَة, وان نال مُگمّل لفيتامين 
(C)‏ يقال من مُدة وَأغُرَاض ر تار و افد غل اکر و مَنع إعتام عَدَسَة الْعَيْن» وَيّذعم 
الوَظيفة المَنَاعِيّة للجسم". 


:(Intravenous Vitamin Injections) Ajدı حقنٰ الغيتاميتات الور‎ 


تعد حُقَن الْفيتَاميات الْوريدِيّة أَحَد اشگال الْخْصُول عَلّى فيتامين )٥(‏ بكَمَيّات وَافرَّة عَنْ 
طريق حَفَِها المْبّاشر في الد يشر ح الذختور فاتح سِراج الذين- الطبيب السوري اقيم في گندا 
وَالْمتَحَصْص في الطب البّديل- عَبرَ مَوّقعه الإلكَتُرونِي الرسمي أَهَميّة حن الْمُعَدَيّات بالوريد (IV)‏ 
فیقّول: "يَسْعَى أي عاج إلى تخرير الْجِسْم مِنَ الْمَرَض أو طرد المَادّة الْمُسَببَة لَه وَيَرْتكز العلاج 
الرُوتينِي عَلّى تتَاؤل الْعلأَجَات مِنَ المي ومن مَسَاوئ الْعلاَجّات الفمَوِيَة نها بَطيَة الَو صُول للْعْضْو 
امهف وهي قليلّة الْفائڌة لمن يُعَانُونَ مِنْ ضَعْف إمْتصَاص الَْنَاة الْهّضْميّة وَفِي جين توَاچه 
الْعلأَجّات الفموًية في طريقها مِنَ القَم الىئ الگبد الثير مِنَ الْمُعَوّقات جد العلاج بالحَقن الوريدي 
يتَحَطّی جَميع هذه المعوقات ويقوم بتوفير الذَوّاء للْجِسْم بهيئته الْمُنَاسبَة لأإستهلاك الْمُبَاشر وَبِنسَبه 


الْمُقَرَرَة. مِنٰ ضفن الفيداميات الْمُهمّة التي يُمكن حَفَنهًا بالوّريد لِرَّفع مُعَدّل إمْتصَاصه لأغْلى حالاته 
هو فيتامين (0)» حَيْتُ يُمكن حَقَنُة باريد بكَمَيّات وَافرَة وَل هذه ه الطريقَة حَقَفّت في القترَّة الَأخيرَة 
نجَاحَات عَدِيدة لِمُعَالَجَة الْعَدِيد مِنَ الْأمْرَاض وَمنها السرَطًان". 


قبل أن وض في صيَعَ وَأشگال فيتامين )C(‏ الْمُتَوَفرَة في الَأْسْوَّاق» تَعَالَ مَعي عزيزي 
قارىئ تَتَعَلّم السب وراء ا اتر مُگَمّلات فيتامین (0) تحوي جرَعات عاليّة من تصل إلى (1000) 
ملیغراماء وهي تُعَادل عشرَة اشا الْكَمَبَّهَ الموضى (RDA)‏ من هدا الفيتامين. 


تَظريَّةَ البرفسور لينيس باولنغ )Linus Pauling)‏ في العلآج بالفیتامین :)C)‏ 


البرفسُور لينيس باولنغ هُو كيمْيّائي وَفيزيَائِي أمريكي يعبر مِنْ أوّل اران مين 
لمُتَحَصّلين ا جَائرَّة وبل في الكيمْيَاء سَنَة 9 حَبْث قَامَ بإاصدار أخْتّر من (1200) کتاب 
وَوَرِقة علْمِيّة خلال مَسيرّته الأگاديميّة» منها كنب مَُعَدَدَة عَنْ أَهميّة فيتامين )٥(‏ والخصائص 
العلاجيّة لَه كَمَا في الْجَذوّل التّالي: 


اسم الكتاب باللغة الإنجليزية اسم الكتاب باللغة العربية 


How to live longer & feel 
better 


vitamin (C) and common‏ فيتامين )٨(‏ ونزلات البرد 
cold‏ 


vitamin (C) and cancer‏ فيتامين )٥(‏ والسرطان 


لذ بى البرفسُور باولينغ تَظريّة فريدة لَمْ بق من قبلهء فقذ إعَتبَرَ أن تتاو كَمَيّات وَافِرَة 
منْ فیتامین )٥(‏ بشكل يَوْمِي وَبصيعة قابلّة للإمتصَاص يَلَْب دَوْرَاً مهما علج أمرَاض عديدة من 
ضففها اسر طا و افر اض الأوعِيَّة الذمَويّةَ هذه ه النظْريّة شسَمَّى نَظْريّة البرفسُور باولينغ في العلأج 
بفیتامین »)٤٥(‏ وَصَارَتٌ ُسَمّی بَعْدَ إنتشارها بِأْسْمَاء عَدِيدة منهًا (موملإمvه‏ (°) «نصهاز) أو 
.(vitamin (C) mega dose)‏ 


حب تظرية البرفسور باولينغ إن العَرَض الذي يُبّر خن الأطباء بڌاء الشريان الثاجي (أؤ 
ا الأسكوربيك bS acid)‏ فیتامین (0) من الجلوگوز بوابطة الگد 
وَلأنْ جِسْم الَإنْسَان لا يَملك الْفرَة عَلَّى صَِاعَة فيتامين )٥(‏ في الْگبد _حَالۀ گحَال بَعْض الْحَيَوَاات 


الأخْرّى - فهو يَخْتاج اول كَمَيّات وَافرَة مَنْ فيتامين )٥(‏ مِنَ الْْذّاء بهدف تصنيع الكو لاجين الُم 
لصياتة الأَوْعِيّة الذَمَوِيّةَ بالذرجة الرئيسية والموم أيضا للْعظام وَالْعَّضاريف والأنسجة وَالْجاَد 
والأربطة والأؤتار والأتان وَحَتَّى الَنةء قبئون الكُولاجين فَإِنًّ البطائة الدَاخليّة لِلأَوْعِيَة الَمَويَة 
تضبح ضَعيفة (مَائيّة) عير قَويَّة يَستطیع الكولسترول (lipoprotein)‏ , اخْترَاقها بِسُهولة مُشكلاً 
طْبَقّات سَميكة» هذه ه الطْبّقات ثعيق تفل الدّم في الََوعيَة الدَمَوبّة وَنسَهّل تَشكُل الْجَلْطاتء هذه الْعَمَلبَهَ 
تَحَذث في ظُروف غياب الكو لاجين الذي لا يَسْتطيع الجسم تصنيعه في حال تقص فيتامين (°). 


مُلاَحَظة مُهمَة: مِنَ الَأَخْطًاء الشائِعَة ربط الكُولاجين بصحَة الْجلّد فق وعدم إذْرّاك دوره 
في صيَانة عَمَلِ الب وَالاَوْعِيَّةَ الذَمَويّةَ وَحَتّى الشرَايين الماغيّة الرقيقة وَدَورُهُ في أجزَاء الجسم 
التي تون بِحَاجَة للََوَة وَالصلابَة مثل الْعضاريف بين فقرَات الوة الَقري» وَدَورُهُ في صيانة 
الأربطة التي ربط بَيْنَ ارين وَالرُكُبَيْن وَُحَافظ عَلَيهمَا في أمَاكنِهماء وور في العظام وَاْضَاء 
الْجِسْم الداخليّة. 


هتاك سوال قذ يَخْطر بال البَغْض وَهُو: هَل گانَ الدُڱتور باوليئغ مُحقَاً في تظريًّاته حَوْلَ 
حَاجَة الإْسَان لجرْعات عاليّة مِنْ هدا الفيتامين لِلأمائة الْعلْمِيّةَ تقول: هتاك خلآف بين الْخْبرَاء حول 
هدا الأمر» حَيْثُ ذَهَبَت طائفة لتقييد تتَاوُل هذا الفيتامين بالْخُدود الْمُوصَى بها وهي (60) مليغراما في 
ايوم وادَعَت هذه الطائفة أيضا أن تال كَمَيّات آكُثر من َلك بشكل يَوْمِي قذ يرب عيه آثار سبي 
الطائقة الأخْرَى مِنَ الخبرَاء كدت حَاجَة الإنْسَان لگمّيات أعْلّى مَنْ ذلك تصل إلى کک 
أو اثر في اليم الْوَاجدء وَقذ فت الطَاِفة الأخيرَة اختماليّةَ خدوث آتار سَلْبيّة تَتيجَة ذلك و ما نر > 
هو الرّأي الخير للَأَسْبَاب التَالية. 


1- آثبتت ثبت الگثير مِنَ الَأَبِحَاث أَنَّ اول فيتامين )٥(‏ بِكمَيّات تفوق الْخُدود الْمُوصَى بها لَه دور 
فعال جڌا في الوقاية من أمرّاض عديدة وَمُعَالَجَة أمرَاض أخْرّى» هذه الْحَفَيقَّةَ هي أخذض المشتلمات 


اأتي لا تقبل الشك. 


الإسقربوط ارياد الْكَمَيّات الْمتَتَاوَلّة من فيتامين ا ف عَديدة. 


e O O TT 3 


S2 


SM 


4- فیتامین (6) مِنَ الْفيتامينَات الذَائبَة في الْمَاءء فهو لا يثرَاگم ف في الجسم ولا تننج م عنۀ سْمبّات 
مُختمَلَة حَتَى لو ت وله بگمَيّات گپيرَة؛ عند تنَاوَلِه يَاخُذ E‏ الرّائد عَنْ 
طريق الْبَوْلء أو قذ يُسَبّب تَوْعاً مِنَ الإسّهال اللَحْظي فط وَكما أنبتت الْعَدِيد من الدّراسَات. 


25 و فام آي شخص بَتَبُع كَمَبّات فیتامین (C)‏ في الْمُكَمّلات الْمْدَوفَرَةٌ بالأَسْوَاق حالياًء 
شلاخظ ان غالبيكها تَخْوي جرْعَة (1000) ملغرام يَوْمياًء وَهَذه الكَمَيّة َتَمَاشَى مَعَ الْجرْعات التي تم 


اسْتخْدَامُها في الَأَبْحَاث الْعلْمِيّة وَالتَجَّارب السّريرِيّة التي ثبت الَو ائد الصْحَيّة الْعَدِيدَة لها الْفيڌامِينء 
وَدَورّه اأفعًال في الحقاظ عَلّى الصْحَّة. 


في مَقاله المَنْشور على موقعه الإلكثرونِي الرسمي تخت غُنوَان (هَل گان الدڱتور لينيس 
باولنغ مُحقا في تظريًاته العلاجيّة حول فيثامين (€)؟) قامَ الأكتور ميركولا بتقييم تظريّة البرفسور 
باولينغ و رالذي يسَمّيه (ر جل الفيتامين (C)) ( The Vitamin C man)‏ فقال: "أَحَد الروّاد في 
لمْعَالجَة بالفيتامين )٥(‏ هُوَ الْكيمْيَائِي لينيس باولينغ الْحَاصٍل عَلّى جَايَِة وبل مرَتَيْن وَگانَ عَلّى وَشَك 
الحُصُول عَڏيها للمَرة الثالِتَة وَبرَغم گنه کيميائي مُحَضْرَم» إلا أن آرَاءَهُ بخْصُْوص هذا الفيتامين تم 
رَفْضها بشدّة مَنْ قبل المُجْتَمَع الطبي في رَمَانِه» حَيْثُ فوبلث آرَاؤُه بالتَجَاهُل مِنْ قبل كَبار الأطبَاء 
الْعَاملين في الْمَجّال الطْبّي وَحَنّى المْخْتَصّين في عِلم التَعْذِيَةء كن بالنَهاية علينا أن تغرف ن 
البرفسور باولينغ گانَ مُحقاً في آرَاءِهِ بخصوص فيتامين ›)٣(‏ قبالرًّغم مِن أن الكَمِيّة المُوصى بها 
يَوْميًا (54) لا تتَجَاوز (60) ملغ ايوم وَهي الْكمَيّة اللأَزِمة للوقاية مِنْ مَرَض الإسقربوط فَإنّ 
باولينغ أوصَى بتَنَاول (1000) ملغ أو أخُتّر يَوْمياً". 


يَعود الكتور ميركولا وَيُوكّد صِحَة إذَعَاءَات البرُوفسُور باولينغ فيقول: "هتاك تَوَرَة گبيرَة 
تَحْدُث حَالبًاً هدَفُها الْبَحْث عن الخصائص العلاجِيّة لفیتامین (°)» وَلقذ ظَهرَّث أدلة في الْعديد من 
لْمُوَلفات وَالْأَبِحَاث العلمِيّة التي نُشِرَت بَعَدَ وقاة باولينغ حول فيتامين (©) وخصائصه العلاجِيّة في 
الْعقَدَيْن الأخيرَيْن َويد النظريّة التي گانَ باولينغ يَتَبَناهَا وَتَذعم إذعاءاته". 


باولینغ ل تفه گاتٹ لجرْعَات أي گل الها صل يا تا إلى )12000( بمياً في 
لفرُود ّي گائوا رمو RT‏ 


اتور بالز فراي (Dr. Balz Frei)‏ البّاحث في جَامعَة هارفارد قسمٍِ الَغْذيّةء يفول عن 
فیتامین )©): i:‏ من الوَّاضح ان فیتامین (C)‏ يعمل بشکل فَعّال في مَنع الأَحُسَدَة التي خث للْخَلدَياء 
وَدَللكَ بسب E‏ الْفْضَادة للأكسدَة". 


الذكتور جيمس انجسڌرgۃ (Dr. James Engstr0)‏ الذي يَعْمَل في الْمَرْگز الطّبي التّابع 
لجَامِعة كاليفوزنيا في لوس أنجلوس )0C1۸(‏ قام بجْرَاء خث على ية مِن الرَجّال تئارلوا فيها 
)800( ملغ ن ن فیتامین (C)‏ بشکل يمي (هذه الجزْعة فل (10) أضعَاف الْكَمَبَّهَ الْمُوصّى بها 
iT I TNT‏ 
اأعة الي كات ارول الكة المرضى نها رن6 ملغ قي الو فط 


بَحث آحر شَمَل (11200) شَخْصًا مِنْ كار السّن تَمٌ نَشرُهُ في الْعَام (1996) إسْتَثْتَجَ 
کو ا ا ن ر ا 
(42) > وَإِنَّ فرابة (40) بَخْئًا آخر بَيّنت أن الأشحَاص الذين يَخْرٍصون عَلَى دَغم جميَاتِهم الْعذانيّة 
بگمَيّات لا باس بها مِنْ فيتامين (°) تقل لَدَيهمْ فُرَص الَإصَابَة بأمْرَاض السّرَّطان. 


الطريقة المُْثلى لرّفع مُعَدّل تَتاؤل فيتامين (°) لجَني فوائده الصْحَيَّةَ 


الطريقة الطبيعيّة إزيادة تال فيتامين )٥(‏ هو عَنْ طريق تتاؤل كَمَيّات أخُثر مِنَ الْحُضَار 
وَالْفوَّاكه العْضْويّة الطارَجَة كَمَا يُوکّد دلت الذكتور ميركولاء وَلرفع فاعلية امتصّاص هدا الفيتامين 
بفضّل اَن يقترن اول فیتامین (€0) مع المقدنات الاخرَى المُرَافقة له مٿل الفلافينويدات الْحَيَوِيّةَ 
(bioflavonoid)‏ وهي مَجْمُوعَة صَبْعّات عضوية َبَانيّة مُتَعَد مَعَددة الوا ET‏ الأزهار 
والفوّاكه وَبَعْض الأَوْرَّاقء هذه الفينو لات تون بالعَادة مُقترِنَة طبيعيًا مَعَ فيتامين (©) في الْحْضَار 
وَالفوَّاکه» بِحَيْث نكل ترْكيبَة مُمَيْرَ مدر ة يَسْهُل على الجسم التَعَامُل مَعهاء لذلك فَإِنَّ نال ألوَان مُتَعَدَدَة مِنَ 
لحار َالفوًاكه يضمن الْحُصُول على اللّواُم الذي يُسَهل الإسْتَخْدَامِ الأَمْتّل لهذه الْمُعَذْيّات في الجسم 
وإنَّ وَاجدَة مِنْ أَسَهَل الطرُق لتامين تتاوُل كَمَيّات لا بأسَ بها مِنَ الْمُعَذيَّات من ضبفنها فيتامين )٥(‏ هُوَ 
عَنْ طريق عَصر الحُضَار مَعَ الفوًاكه وَتَنَاوُلها بشكُل يَوْمي. 


قَائمَة الْحْضَار وَالْفوًاكه الَاليَة تحوي فيتامين (C)‏ بگمَيّات SS‏ كر منها عَلّى سّبيل الْمثال 
اأفّفل الخو وَالبرُوگلي وَالأزْضي شوکي وَالْبَطَاطًا لْحلْوَةَ وَالبُرثقال والکيوي والبندورَة وَالرَهُرَة 
EE O‏ تَحُول دُونَ اول الفرد للَخْمَيّات 


a‏ ا بَوْعيّة ا المُتَتَاوّل بسب رُوتين الْحَيَاة الْعَصريَة السريع. 


2- إنخفاض المغذيّات في الْحُضَار وَالْفوًّاكه بتكل مَلْحُوظ لِلَذَسْبَاب الْمَذْكُورَة في الْقَصْل الثاني 
من الكتاب. 


3 الْحْضَار تَخْسر گثيرًا مِنْ فیتامین )٥(‏ خلال عَمَلِيّات الطّهو. 


4- لَيْسنَ مِنَ السّهل الْحصول عَلّى كَمَيّات وَافرَة مِنْ هذا الفيتامين حَسَب تَظَريَّة البرُوفسُور 
باولینغ من خلال قَائمَة الْخْضَّار وَالْفوّاکه المَذكُورَة اغلا وَدللكَ لان الأجهاز الهضمي غير مُوهَل 
تحمل كَمَيّات هَالّة مِنَ الْحُضار وَالْفوًاكه» فعَلّى سيل الْمثال لرل (1000) ملغ فيتامين (©) مِنَ 
لُرْقّالء يجب تناؤل سِنَّة عَشّر بُرَنُقَالّة صف في حال گائت الْبُرَقَالّة في أحسَن أَحَوَالها تحتوي على 
(60) ملغء بالمُقابل مِنَ السهل تئارل (1000) ملغ من فيتامين )٤(‏ کمُگمَل غِڏائِي دون التعَرُض 
لأر ار ازن هذا العدد الهائل من الناكهة أو الخضتار. 


هناك أشحَاص بحَاجَة لتَاوٌل هذا الفيتامين بشُل مُگثّف مثل: 
٠‏ 1 الَذِينَ يُعَائونَ مِنْ أمرَاض مُزْمئةء حَيْثُ يَلْعَب فيتامين )٥(‏ دور مُهم في تَخْفيف جد بَعْض 
الأمْرَاض البَغْض 


ور ری عاج ا والإصابات وَإِعَادَة تأهيل, الور ا N‏ 
عَنْ طريق الكو لاجين الذي لا يتم تَصْنِيعُةُ في الْجِسْم إلا بوْجُود فيتامين .)٥(‏ 


ا الحَديد في أجِسَامِهم» فقذ أثبّت الراسَّات أن فیتامين (°) لَه 
دور في رفع مُعَدّل إمتصاص مَغْن الحَديد في الجِسْم» » لي ذلك قَحَسْب» فَهَذا الْفيتامين لَه دور في رفع 
معدل إمتصاض كر من التاصضر الاأخرف. 


خلال العا o e‏ الأخرة 

للات صب من الضرُوري تَاول هدا الفيتامِين من ن مَصادره الطْبيعيّة الْمُخْتَلفَةَ بالإضافة 
لئاول مُگمّل غڌڏائي يحوي كَمَيّات وَافرَة مَنْ هذا الفيتامين» لَكنْ هتاك سُوّالان مُهمّان يَنبَغي الَإجَابَة 
عَنهمَا: 

1- ما هو الشكّل الصيْدَلاني لفيتامين )٥(‏ الذي يُعْطي أفضَل إمتصاص وَأغْلّى فَاعِليّة؟ 


2- ما هي الصْيعَة الأْسب من فيتامين )٥(‏ الى يَتطيع عَنْ طريقها ارد رفع مُعَدّل اوه 
لهذا اأفيتامين بتكل آمن وَبدون أضرَار جانبيّة؟ هدا مَا سَنجيب عنة تاليًا. 


تَطَوّر شكال الصَْدَلانيّة الْمُتَوَفْرَة لمْكمّل فيتامين )٥(‏ في الأَْسْوَاق 
ا آشگال عديدة من فيتامين )٥(‏ في الأَْسْوَاق گمَا ټَلي: 


ولا غلی شکل وب و آقز اصن (tablets)‏ و أو مَضْغ: وهو الشكُل الأقل فَاعِلِيّة نَظْرَا 
لاحتوائه على مواد رَابطة (binders)‏ اواك صتَاعيّة ومو اد مالنَة (fillers)‏ وَمَو اد أخرَّى تضاف 
خلال عَمَلیّات التصنيع تقال مِنْ فُدرَّة الجسم عَلّى امتصاص الماد الْفَعَالَّة بشځُل مَلْحُوظ ففي بَعْض 
أنوّاع الأفرَاص تَنحَفض كَمَيّة الفيتامين الْمُتَاحَة لِلإمْتصَاص (80) /. 


ثانيًا: : على شکُل کَبْسُولات :(capsule)‏ في الذَرَجَة التَانبَة بعد الأفْرَاص» وهي تُحتّق 
قاعِلية ربا اڌٿ قليلا عن الأَقرَاص» ِن ڏ : تَخْتوي للأْسَف على تفس الإضَاقات السلْبيّة الْمُنَوَفْرَّة في 


تالنًا: : على شگل بُودرَة :(Powder)‏ > هذا الشكل يتم إذابثة بالْمَاء وَتَتَاولهء وهو الشل الأنف 
ل ك عن الاك في الْمُنْتج بِحَيْث لا يَخْتوي على أَيّة إضَاقات سَينَة» وَهَذا الشَخُل مِن اثر الأشگال 
مُلائمة لمَنْ يُرِيدونَ ثتاوُل فيتامين (0) بِكَمَيًات وَافرَة بأل الأضرَار. 


رابعا: فیتامین )٥(‏ لایبوسو :(liposomal) e‏ وهر شگل حَديث نِسْبيًا مِنْ فيتامين (0) يلف 
ُو يُگَبْسَل بالدُهُون» َيأتي عَلى شكُل جل (1ء6) يوضع بأكْيَاس أو في كبْسُولات» ولذ حَفَقَ هذا الشكل 
أعَلى إمْتصَاص على الإطلاق» فقذ تبت أنه عند تَتَاؤلِه يَذخُل مَجْرَّى الم مُبَاشَرَة قبل دُخُوله لأجهاز 
الفضمئ لكل كه أنه ل كر ال تاهكن اللن. 


ثطّوّر الصْيعُة الكيميَائيّة الْمُتَوَفَرَة لمْكَمّل فيتامين (°) في الأَسْوَاق 


عند ن دقيق للصَيَ الكيميَانيّة الْمُتَوفْرَّة منْ فيتامين )٥(‏ في الَأسْوَّاق» تجد آنَهَا 


1- مُكملات فيتامين )٥(‏ على شل فض الأسكوربيك مِنَ الأغْذِيَة وَالْمَصادر الطْبِيعيّة 
.(food- based)‏ 


9 مُكَمّلات فيتامين )٥(‏ عَلّى شَكّل جمْض أسكوربيك تَمٌ تَصْنِيعُة في الْمُحَتَبّر وال 
.(made in lab) Î (synthetic)‏ 


هتاك شکل آخُر مِن فيتڌامين () يبع أُسَاساً ِْمَجْمُوعة الي د ت تَصنيعُها في الْمُحَتَبَرء لَكِنْ تَمَ 
تطويرُه وَتَصْنِيعُة بشگل مُخْتلف وهو عِبَارَة عَنْ املاح الأسكوربات عَلى صيعَُة جمْض أسكوربيك 
اأذي تَمَّت مُعَادَلّة حُمُوضته (4٥er؟۴ا)‏ بواسطة آملاے مَعْدِنِيّةَ مثل الصوذيُوم أو الكالسيوم 
(minerals)‏ أملاح أ سنبين تاليا الصْيَعَ الْعْصتَعَةَ م من فيتامين (C)‏ الْمَُوَفّرَة بالأْسْوَاق 
وَالْفرُوقات بَيْنهًا: 


ولا جمْض الأسكوربيك :(Synthetic ascorbic acid)‏ هذه الصْيعْة هي الَأَكُتّر إنْتشَارَا 
في الاسواق وَالمُتَعَارَف عَلَيِهَّا لدی الناس کَمُکمّلات لفیتامين <C)‏ ونَنَمَيّز بأتها ڏات طْبِيعَة حَامضيّة 
ولا يتم استخْلآصها مِنْ مَصّادر طبيعيّة بل يتم تصنيعُها في الْمُحََبَرات (عناط٤١ره).‏ 


إِنَّ جمض الأسكوربيك بشِفَيْه الطبيعي وَّالصّتاعي لا بَخْتلف في الصَيعَة الكِيميَائيّة بل هُو 
ا و إختلافات مَعْرُوفة في الًاثير الْحَيَي لكل منهاء فلَقذ تمت دراسَة اختماليّة 
و جو د اختلآف في الَو افر الْحَيَرٍ ی (bioavailability)‏ بين صيغة حمٌض الأسكو ربيك بشکله 
الطبيعي مِنْ مَصَادره الْغْذانيّة (L- ascorbic acid)‏ وَين الشځُل الذي تم تصني فِي الْمُخُثبرء جّری 
ذلك من خلال بحاث عديدة اریت کی اأفترة الْمَاضيَّة أشارت َتَائجُها إلى عدم وُجُود اختلاقات 
إكلينيكية مُمَيّرَة بَيْنَ الشكُلَيْن. 


E‏ الف هتاك خلآف گبیر 


]د تم مني نض الأسكورييك في المكثرات واتعايل غاا ين خبوب اة وتف 
فَإِنْ أَعَلّبَ مَحَاصيل الذرَّة التي تننج عَالَميًا هي مِنْ الأصْتَاف المُعَدَلّة ور اثياً (« ه٤ .)6١0-‏ 


2- هذه الصَيعُة باللّخديد دات تأثير حَامضي عَلّى الجهاز الهضمي» مِمًا يَجْعَل الها بكمَيّات 
وَافرَّة بهذا الشَكل يُعْتبّر تَحَدَيّاء حَيْثُ يُشكّل ذلك عِبْاً عَلّى الجهاز الهضمي ما لَمْ تتم مُعَالّجَة مُشكلّة 
الخمر تة الال 


3- وجّود مواد مُضَافة تخل في تنيع غلب اشگال فیتامین (C)‏ وة بالأْسْرَاق» هذه 
الإضاقات تَشْمَل مهات وَمَحَاَيّات صدَاعيّة وَأصْبَاغ قذ تون مُوذِيَة. 


ثانيًا: أسكوربات الَأَمْلأح المَعْدِنيّةَ :(Mineral E‏ 


- إن جّمیع اشگال فیتامین )٥(‏ تَث تشترك في صفاتها بوجود کاتيون (cation)‏ إيجَابي الشحتَة 
وانيونْ (anion)‏ سالب الشحتَة شش کله المُذاب. 


- حمْض الأسكوربيك (14عه ٥iطإهعوه)‏ هو أيون الْهيدرُوجين من أنيُون الأسكوربات. 
أسكورباث الصوذيوم (sodium ascorbate)‏ هو اوك الصوذيوم م مَعَ انيُون أسكوربات. 


- أسكورباث الكالسيوم (عوطإهءوه صںiءاهء)‏ هُوَ أيونْ الكالسيوم مَعَ أُنيُون أسكوربات» 


وَهَلمٌ جرا 


وهو الام اشر الال في جميع هذه الملتغ من الفيتامين» إا ن الكاتيونات الست 
ج 


ا 


(buffered)‏ عل ماق | بَيّاتات فلاتیا a‏ ع يعَنِي آنا تمت َال حمُوضتها ا ا 
لمِنْ يَشْتّكي مِنْ حَسَاسِيّة اأجهاز الهضمِي عند ناله للصيكة الأصليّة ِن هذا الفيتامين. 


هتالت أبحاث عَِيد ثُوَكّد كقاءة إمتصاص هذه الصْيعَّة مِنْ فيتامين (°)» لِدَلِكَ يَجب الَنَبَهُ عِنَْ 
تناؤل آحد ه هذه ل فیا ذا گان الْملْح اأمَعِْني الْمُرَافق لصيعَة فيتامين (°) مُلآئم لصحَّة 


1 و ر فیتامین (C)‏ علي شكُل البو در (powder)‏ تا بصيعَة 
افكروتات ااا الم ار شل اورت ااا اة اکن اها ن 


1( أسكوربات الصوذيوم :(Sodium Ascorbate)‏ هي الصْيعَّة الأفضَل وَالأقل تَمََاً 
مَثيلاتها من ملاح الأسكوربات عند اسْتخْدَامها کمْکمّل غڏائي لجر عات وَافرَة من فيتامين (©)» لکن 
قلق ابض مِنْ هذه الصَيعًة نَظْرَاً لإحْبِوَاها عَلّى الصُوذيوم الذي يَرْتبط بازتقاع ضَْط الكَم وَأمْرَاض 
القلب» فكل e‏ مِنْ أسكوربات E‏ تحوي (111) ملغ منَ الصوڏيُوم. 


رید من خیم ابلارما) مقا تزید من تاور ازام اما افم وشل الب لکن عابني نر 

ن الآتار السَلبيّة اللَاجمَة عَنْ تَتَاوّل الصوذيوم خث عِندَمَا يتم تتَاوؤل الصْوذيُوم مُفترئًا مَعَ يون 
الكأور» كن عِنْدَمَا يقترن الصُوذيُوم مَعَ يون ستَرَات أ أسكوربات َو بیکربونات ا تحذث الآتار 
TS‏ 
رکا وا س اء کا الي دة ال رر الو و کن دزا 


قاي شخْص يُوَاجه إرَتفاعاً في ضَغْط الدَم أو ناحا في السَاقيْن أو الرُگب تَتيجَة تتاؤل جُرْعات وَافرَة 
مِنْ هذه الصْيعَّة تَذْصَحْه بتغيير الصْيعَّةء وَالتَحَوّل عَنْ هذه الصْيعَة لصيعَة أكثر مُلأئَمَة لَه 


2 أسكوربات الكالسيو ¢ :(Calcium Ascorbate)‏ هذه الصْيعَّة مُتَوَذْرَة وَشَائعَة في 
الأسْوّاق» وَثُسَمًّى (اسْتّزْ- سي) (° Ester‏ ) أو الصْيعَة الْمُتَعادِلَّة (۵٥إع]گںط)»‏ وَسَبَّب انتشار هذه 
لتا هوان الاس يَعْتَقدُونَ َنَم بَِاجَة لتَغْطيَة إخْتياجَاتهغ مِنَ الكالسيوم بشكل را تَتَاوْلهمْ 
لهذه الصْيعُة مِنْ فيتامين (°)» فَهمْ گَمنْ يَضْرٍب عَصفورَيْن بِحَجَر وَاحد» وَمَعَ مُرَاعَاة بَغْض الفَرُوقات 
فكل (800) ملغ مِنْ أسكوربات الكالسيوم تحوي (100) ملغ من الكالسيوم» وَإِنّْ صيعَّة الكالسيوم بهذه 
الأركيبة تكون غالية الإفتصاص بالمقارنة مَعَ كلوريد الكالسيوم أو كر بُوتات الكالسيوم 


إن وجو الكالسيوم بهذا الشخل في هذه الصْيعَة هو السب الأهم لَجَنْبهاء وَذلكَ لن ترَاگم 
الكالسيوم الأيوني (ionic calcium)‏ ف مَتاطق مُعَيْنَهَ فی الجسم قد يُسَبّب مَشاکل لأقلب وَالاَوعيّة 
الذّمَوِيّة دلت عَلَيهًا أبحاث عَدِيدة فَمْنًا بِبَيّانها في قسَم مُكَمّلات الكالسيوم. 


6 أسکوربات المغنيسيوم : qè :(Magnesium Ascorbate)‏ صيعَة أُخْرَّى من صي 
أسكوربات الأملأح الْمَعْدِنيّةء وَعَلّى عَكُس أسكوربات الأملاح المَعْدنيّة الأخْرَى-باستثًاء أسکوربات 
الصوذيوم- فمن الصْعَوبَّة استهلاك كَمَيّات وَافرَّة مِنھا بهذه الصْيعَّة الأيونيّة عاليّة الإمَتصّاص» وَيعتبر 
ن المغنيسيوم في هَذِِ الصَيعًة قعل في عَكُس الأضْرَار التي يُسَببُهّا الكالسيوم نَتيجَة تَجَمُعهِ في 
مَنَاطق عَيّر مَرْغُوب فيهاء حَيْتُ يفوم بإِعَادة تؤزيع الكالسيوم في الْجِسْم. 


مُشكلَّة هذا المت هو سعره العُرْتفع» فَمِن الأسهل تتاؤل ممل فیتامین (€) بصيعَة 
أسكوربات الصُوذيْوم الأقل َة بالإضَافة لتَنَاؤل مُكمّل آحَر يُعَّطي اخْتَيَاجَّات الْجِسْم مِنَ المغنيسيوم. 


4 أسكوربات (البُوتاسْيُوم الْمَنْعَنيزء الرّنك والأملاح الَأخْرَى): أسكوربات الأمْلأح الْمَعَِنِيّة 
هذه هي اشگال أخُرَى يکن اِسْتَخڌامها گَمُگمّل غڏائِي لفيتامين .)٥(‏ 


ثالثا: : أسكوربيل بالميتيت (عهاإص1ه۴ 1رطاإهءءA):‏ وهي صيعة فريدَة مِنْ صِيَغ فيتامِين 
)٥(‏ توب في المَاء والدهُونء وقذ تم وَصْفُهًا مِنَ البَغض على أنَها صِيعُة مَُفوَقَة مِنْ فيتَامِين <C)‏ 
كن لا تُوجَّد أبحاث علمِيَّة ثبت ذلك» وَحَنّى لَو تَمٌ إِنبَانُة إن هذه الصْيعَّة لا يرال سعْرُها مر تفع. 


رَابَعَا: فیتامین )٤٥(‏ لايبوسوم المُگْسّل بالدهون :(liposome- encapsulated)‏ ت 
اكتشاف هذه الصْيعَّة قبل (35) عام تفريبًاً بَعْدَ تَجّارب عديدَة أجْرِيّت عَلّی عضن الکر اا حت 
ثبت هذه الصَيعّة فُدرَة هَائلة على ذُخُول مَجْرَى الم مُبَاشَرَة دُونَ الحَاجَة لأَيّة عَمَلِيّه هَضْمِيّةء مِمًا 
َلْهَا الأغلى إمتصَاصًا على الإطلاق من بين الي الْمُنَوَفْرَة مِنْ هَذا الفيتامين» لن سعرَها لا يرال 
مُرتفع» وقد نبت هذه ه الصْيعّة فدرَّة هَائلة علي مُعَالجَّة بَعْض افر اض م دات الرئَة وَبَعّْض نوَاع 
السرَطّان» وعفد أن لها اتر قوی مِنْ حن الفيتامين باڵوّريد. 


الترْشيح النَّهائي: إن خِيّار أسكوربات الصُْوذْيُْومَ عَلّى شكُل البُودرّة هو الْخِيّار الإفتصَادي 


وَالأنسَب» حَيْث يُغکِن ناله بشڱل يَوْمِي وبڎون أي آثار جانييّة. 
مُكَمَلات غذائيّةَ طبيعيّةَ lفıڌlميj :(C) (Natural Ascorbic Acid)‏ 


تقوم بَعَض a‏ الفگفاات الْغذانيّة پإنتاج اضاقت من مُكمّلات فیتامین (0©) من EE‏ 
طبيعيّة» فَعَلّى سّبیل المثال ڏ تَحْتّوي تمَار النبّاتات التالِية (camu camu)‏ و (acerola)‏ و(aاصه)‏ عَلّى 
كَمَبّات وَافرَة من هدا الفيتامين» فقامَت بَعض الشرگات بإنگاج مُكَمّلات َم م فيها اسْتخلآص فیتامین (C)‏ 
من هذه ه اللَبَاات بطْرُق مُحَْلفَة فعَلّى سيل الْمثال يتم تَجْفيف تمَار هذه البَاتات وَطخنها وَتَوفيرٍها في 
غاب باع في الأْسْوَّاق كَمُكمّلات غذائيّة طبيعيّة لفیتامین <C)‏ كن من ن لیات هذه المنْكَجات أتها ڏات 
سار مُرَتفِعَة نِسَبياًء a‏ الْحَامض قذ لا يَحْتَمِلَهُ اأجهاز ااي ا التراكيزء خْصُوصاً مَنْ 
اون من حَسَاسية المَعدَة تجاه لامك الشديدة بَعض الشرگات قامَت بإنتاج تاف گت مُعَالَّجَّة 

ر ات کی فر ال کا 


VITAMIN D 


مُكَمّلات فيتامين (0): التفص الأخثر شَيُوعًا في الْعَالَم 


إن تقص فيثامين (2) مِنَ الظوَاهر المَشِرَة ة بشڱل وَاسع فِي الَالتين العَرَبي وَالكَربي حَيْث 
E‏ 


فيتامين (0) هو فيتّامين ابل لِلذوَبَان في الذهُون مما يعني إمكانيّة تخزينه في ذُهُؤن الجسم 
َة طَوِيلَة منَ الزَمَن» وَفيتامين (0) بمَدَابَة هُرْمُون يتم إِندَاجُه في الجسم مِنْ قبل الكُولسترُول إذا گانَ 
قد خسنل عى ميه كاه من تقرس الرة يئه فزق الجية من الس پل غبار لون 
بِسَبّب أنمَاط الْحَيَاةَ الحديتة الْقَائمَة على ا في اأْمَگاتب والغش في المتاخات البَاردَة أصبَح 
الول غا الفيتامين مِنَ النَعَرُّض المَبَاشر للشفس يشكل تَحَدَيَاء فلقذ شارت الراسَات إلى أن 
نسب ة )41( من النالغين کی الو لايّات الْمُتَحدَة الأمريكيّة يُعَائونَ من تقص هدا الفيتامينء ولان الْغْداء 
شن هُوَ المَصدر الفعْلي إلخصُول عَلَّى هذا مين وَتَغْطِيَة الإختَيَاجات مِنهء فين مِنَ الشنتغْرَب أن 
يَكُونَ تقص فيتامين (0) هو التقص الأختر شيُوعًا عَلّى م وى العَالّم» وَالّذِي يتل المَرْتبَة الأولى 
لتقص الْمْعَدَيّات لى الْبَشر» يَنْبَعُهُ تقص المغنيسيوم في الْمَرْتَبَة الثانية. 


لیل شرَاء هلات فیثامین (۲): 


هناك صيعتان مُتَوفرَتان مَنْ صيَعَ هذا اآفيڌامين گمَا يَلِي: 


* فيتًامين (e]01؟1ء1ةءمعإ8))‏ (52: يُوجّد في الأغذِيَة النَبَاتيّةء وَفي بَغْض أنْوَاع الفطر. 


٠‏ فيتامين (01ء1ء1هء016ط٣)‏ (03): يُوجّد في الَأغْذِيّة الْحَيَوَانِيّةء مثل الَأَسْمَاك الذُهنِيّة 
وَصّفار البّيض. 


کلا الصْيعتين یتم تخو ويها إلى صيعَة "تَشطّة" في الْجِسْم سى كالْستر ايُول (1¡)101هء) 
عندما عرض الْجِسْم لأشَعَّة قوق بَنَفْسَجيّة مُبَاشرَة مِنَ الشَمْس. 


شیر الأبِحَاث ال ن جسم الإنسَان بُفضل اسْتخْدَام فیتامین (D)‏ على صيعَة ›)D3(‏ فهو 
يَمْتَّصة بشکل أفضّل من صيعَة D2)‏ دراسّات عديدة أيضا وَجَدَت ن مُكمّلات هدا الفيتامين غ 
شل (503) أخثر فَاعِلِيّة رال مِنْ صِيعُة (02)» فَمِنْ خلال الذراسّات لم يبت ولو مر وَاحِدَة- اَن 
نفو قت فیھا صيعَة (D2)‏ غل (D3)‏ في الإمْتصَاص» وإستنادًا إلى حجم الأدلّة الْمُدَوَذرَة ف فْمِنَ المَْطقي 
اخْتيّار صيغة (03) کمُکمّل لهذا الفيتامين امهب في حين طا النبَاتيُون لنتَاوله على صيعَة <(D2)‏ 
کن ا 


هتاك تبَايُن بير في مفدار الْجرْعة المَطْلُوبَة مِنْ هذا الفيتامين نَظَرَاً لإغتجَارَات إختلآف 
انر وَالْجس ومفدار افص في الجسم وَأمَاكن السّگن ( المَتَاطق اْبَارِدّة تي تگثر فيها الْعْبُومَ 
وَالْأَمَاكنَ الْحَارَهَ لمُشمِسَةً)» للك من الصَْعَوبَة تخديد جر عة مُوَحَدَة لهذا الفيتامين» ولان هذا الفيتامين 
ذائب في الڏهُون قَإنّ الجسم يفوم بتخزينه ولا يَفْقدُةُ بِسُرعةء للك من الْمُمْكن تَتَاوؤل جُرْعَات من على 
فترات أطول أسْبُوعِية أو شهريّة. 


بشکل عَام» اوش الأگاديمِيّة الْوَطْيّة الأُمْريكيّة لطب بالْخُدود اليوْمِيَةَ المَنْمُوح بها مِنْ هذا 
الفيتامين تون ( 400) وخْدة دوي وَفي الْحَقَيقَة فان هذه اْكَمَيّةَ قَليلَّة جداء وهي جرعَة وقائيّة هَدَفُهًا 
جب خدوث اللقص» وهي لَيْسَٽ جرْعَة علاجية تضمَن علج القص حال وُجُودِهء ينبن ذلك مِنَ 
الذرَاسَّات التي أجر اها مَجْلس فیتامین (D)‏ الأمر ıکكي «(The Vitamin D Council)‏ خت شارت 
هذه ه الذرَاسّات إلى ل جر عات عاليّة من فيتامين (D)‏ تصل لک )10000( وحدة دَوّليّة يَومیا هي 
جرعات آمنة ولا يََرَنّب عَلّى تاؤلها سُميّات تُذگز وَلقترّات قذ تصل إلى )12( اتو غا لکن عاد 
الْمَجْلِس وَحَدَد الْجرْعة الْيَوْميّة لون (5000) وحدة دَوَلِيّة يُنْكن تَنَاوُلها طول العُمر. 


إِنّ ظروف الطفس وَالْمُتاخ وَالَْادات الْغذائِيّة تَخْتلف مِنْ بلد إلى آحر وَمَنْ إقليم إلى عَيّره 
للك يَتَوَجّب إجْرَاء راتات لكل بد عَلى جدة تكس هذه الدراسات الظروف البينيّة وَالْمَناخيّة فس 
لبلدء قاأجزْعة التي نُنَاسب القرد الأمريكي حَسَب ظروفه البييّة قذ لا اسب الشَخْصن الذي يعيش في 
إفريقيا آسیا ا أسترالياء كن عَلّى العمُوم فان الْجرْعَة العلاجِيّة لمُكمّلات فیتامین (D3)‏ الأكتّر 
شَبُوعَاً يالاق التي پُوصي بها گثير مِنَ الأطْبَاء هي (1000- 5000) وحدَة َولِيَة (10) يَوميا. 


ن الْجُرْعات المَذْخُورَة الاه هي مُجَرّد تو صيّات عامَةَ وينبغي استشارَة مُروّد اأأخدمَة 
ية قبل ناؤل أي مُگمل حاصّة إذا كان اديك مَشاكل صحَيّة مُرْمتَة أو في حَال الإسْتخدام المستمز 


هتات اغتبار ات أخْرَّی هَامَة لاسْتخْدَام مُگمّلات فیتامین )D(‏ تَشمَل مَا یَلی: 


فیتامین 0 هو 6 ذائب في و فد اشارت راتات FF‏ ن ا ا في الختا 
التي يتم فيها تال هدا الفيتامين يَرْفع من مُعَدّل إمتصَاصه» فقذ أثبتت تتائج البَحْث المَنشور في مَجَلّةَ 
(Journal of the Academy of Nutrition and Dietics)‏ أن الأفرَ ا الذينَ تتاو و فیتامین 
(0) مَعَ ية أعَلّى منَ الهُون في وَجبَاتِهم» گان مُعَدّل إمْصَاص أَجسَامهم لهذا الفيتامين أَعَلى مقار 
(32) / بالمقَارَنّة مَعَ الأَفْرَاد الذنن اروا ها الفيتامين مَعَ وَجبّات خاليَة مِنَ الهُونء هذا مثْلۀُ مثل 
اأفيتاميتات الَأخْرَّى الذَانبّة في الأهون (A, E, K)‏ يَحتاج مَن ن يتتَاوَلُها لبَّعض الذهُون في الوَجْبَّة 
هيل إمتصاص كَمَيّة أعَلى منهاء وَعَليه يفضتل تتاوٌل أطعمة مثل ايض أو الأفوكادو أو بُذور 
الئان أو جُبْن گامل الدَسَم أو الرَبّادي مَعَ الوَجْبَة التي يتم فيها تتارٌل فيتامين (5). 


٠‏ فیتامین (D)‏ عَلّى شل أقرَاص يَخْتوي على مواد رَابطة وماد أخْرَى لتيل صِنَاعَة 
وتشكيل هَذِهِ الَأَفرَاص» فهْذا التَوع مِنَ الأشگال الصيْدَلانيّة يون صَلْبَاً وقذ لا يَذوب بشّل گامل في 
المَعدَةء لذلك يتم افتصناص كمية آقل مِنْ هدا الشكل في الجسم وق يُسَبّب تَهَيْجًا في المَعدَة وَالامْعَاء 
لمن ينَنَارَله» وَيْعَد أفضتّل الأشكال الصيْدَلانيّة لْمَُوَذْرة من هدا الفيتامين هو على شكُل سائل أو 
گبْسُولات جيلاتينيّة يَتَوَفر فيها فيڌامين (0) ذائباً في الذهُون (رَيت الرَيثُون أو ريت جوز الهند). 


ٳِن اول جزْعات گپيرة مِنْ فيتامين (0) بتراکيز عَالِيَة پشگل مُنتمر ويون إشراف طبّي 
قذ عرض المَريض يعض السميًات المُحتملّة َتيجَة لترَاكمه في الجسم وَتذَكر داعا أن الأثر ايْسَ 
دائماً هو الأفضّل. 


٠‏ يجب تتاؤل المكمّلات التي تون مَفحُوصَة مِنْ طرف ثالث» فَقذ أشَارَث التقارير الصّادرَة 
عن مُختبَرَات المستهلك -(Consumer Lab)‏ وهي مُحَتَبرَات مُحَايدّة تهدف لتو عة الْمُنْتَهّلك تقوم 
بقخص الْعَديد مِنَ المُكملات العذائيّة التي جاع في الأسوَاق وَُقارن بيّنها للّأكد مِنْ فاعليتها وَسَلامتِهَا 
وَمَدَى تَطابق تراکیز المَوَاد الْفَعَالَّةَ الْمْبيْنَة علّی غاب الفگشاذت م الْمُنْتَج من الداخل- ن بَعض 
مُكَمّلات فیتامین (D)‏ تي تاع في الَأَسوَاق گاتت تَخْتوي على كَمَيّات فیتامین (5) في الجرْعة 
الْوَاحدَة أكثّر بنسْبَة (180) > من الْكَمَيّة المبيّْة عَلّى مُلْصَق بياات عَأبَة الْمكَمّل!» وَوْجدَث مَجَلة 
SG Cg‏ 

رال الا ا ا ن لرکو ی کل چ ا 


مذ بغ النتاع لثتاول مكل فتامين (5) قي تزكيبة تخوي مجن الكالسيوم لحمَايَةً 
عِظَامِهنٌّ مِنْ هَشَاشَة الْعظًام» لَكِنّ هذه الفکفادت تنه مد الفرد فقط بِنِصْف الْكَمَيّة الْمَطلُوبَة مِنْ فيتامين 
(5)» فَيّجب التب كيز الْعَتَاصر الْمَطأُوبَّة في المُگمّل. 


° من ن المَغرّوف E‏ ا فیتامین ا م أذويّة الستيرٌ ويد وَبَعَض العقاقير 


٠‏ شير الأَبَْاث 8 ن فيتامين (5) وَمُگَمّلات الكالسيوم يُگمّل كل منهُمَا الآخّرء وف نگونڻ 
هذا هُوَ السب في أن الْجَمْع بَيْنهَا في الْعلأّج قذ يون مُفيد بشكّل إضَافي لبَغْض الَحَالات. 


۰ شير الأَبِْحَاث إلى ن تتَاول مُكَمّلات فیتامین (D)‏ بالرَامُن مَعَ مَُمَلات فیتامین (K2)‏ 
مُفيد جڌاء حَيْتُ يَقَاسَم كَل منهُمَا أذوّار ولبات ت مُمَاثلَّة عنْدّما يتَعَلْق الَأمْر بصِحَة القلب وَالْعظًام. 


د شير الأنحات أيضاً إلى أن المافخة عَلَّى مُنْتَويَات گافيّة مِنَ المغنيسيوم في الْجِسْم مُهم 
لوّظيفة فيتامين (5). 


٠‏ ممل رَيْت گېد الْحُوت يَخْتوي طبيعيًا عَلّى گَمَيّات مِنْ فیتامین (5)» هذه اكات ت 
: حص هاء فالأفضَل لمنْ يُعَانِي من تفص هدا الْفيتامين اول مُكمّل مَُحَصْص لفيتامين (5). 


VITAMIN E 


مُكَمّلات فیتامين (5): الْمُرَكب وَلَيْسَ الْمُفْرَّد 


فیتامین (8) هو فيتامین مُضَاد لِلاَْسَدَة اللوي عَلى شل فيذول قابل لوان في الُهُونء 
وهو فيتامين يُوجّد في الْمَصَاڍر الَبَاتيّة مِنَ النظام الغْدائيء وَل فیتامین (8) لیْسَ مَادة فر دة بل هو 
مُصطآح جَمَاعي رة مُكَوّنَة منْ ثَمَانيّة جُریئات عَلّی شکٌل نظائر سی ( 0 ۵ه†S)؛‏ هذه 
الُزيئات يتم تَصنيعُمًا بشگل طبيعي في الائات مِنْ قبل جمض ممَيّن» وهي عِبَارَة عَنْ بلسلة 
مُرَكَبّات عضو د يه تَنَگون من فيو لات ميثيليّةٌ (وام,عطم «(methylated‏ هذه الفيذولات تَخْتّلف فيمَا 
ينها في عَدد وَموَاقع مَجْمُوعات الميثيل فيهاء ويُمكِن لِهذه المُرَكَبَات أن تعمل گمُضاد للاكسدة عَنْ 
طريق التَبَرُّع بِدَرّة هيدرُوجين للْحَد مِنَ الْجُذور الحرّةء وَدَلِك لأنها تمتك سِلْسِلَة جانبيّة مسعورَة سمح 
لها باخْترَاق الأغشيّة الْحَيَويّةَ و هذه هي أحَد حصائصها الْهَامَهَ. 


فیتامین (E)‏ هو أحَد الفيتَامينات الأساسبة التي تحتاجها ااا لمُكاقَحَة الجُذُور الحرّة 
وَلِمَنع تذمير الذهُونٍ ي أعَشَيَة الْخَلَذَيَاء ولان فیتامین (E)‏ قابل لِلذْوَبّان في الأهون چ زين في 
َنَسَجَّة الجسم بحيث بستَخد يستخدم عند الْحَاجَةَ وَنشير الإخْصَاءَات ال ن (75- 90( / سگان لوَلايّات 
الْمُنَحدَة الأمرييّة ديهم تقص بهذا الفيتامين تَِيجَة لعَمَِيّات تنيع الأغْذِيّة وتكرير الزيوت الطبيعيّةت 
وفيتامين (E)‏ ا مضاد للاَكَسدَة ا الجُذور الحرّة فی في الْجِسْم ريقلل من رضن الا 
بأْمْرَاض السَرَطان وَيْعَرٌّز مَنَاعَة الْجِسْم ويُوْخُر أعرَاض الشَيْخُوحَة وَهُوَ مُهم لأبَشَرَّة الصَحَيّة وَالشَغْر 
سل 


1) تو كوفيرٌ ولات (tocopher01s(‏ 


2) توکوترينولات (101sم0†1‌ەt).‏ 
گل مَجْمُوعَة من هاتین المَجْمُوعَتَيْن لها أرْبَعَة مَثيلات» اسمُها: نفا (o)‏ وَبيتا )8( وجاقا 


)¥( وَدَلتا (5)“ تَخْتَلف فیمَا بینها في السلاّسل الجانبيّةت فالْمَجْمُوعَة اڵگاملَّة من هدا الفيتامين تختوي 
تَمَانيَةَ اُشگال مُخْتَلفَة گَمَا في انگل التّالي: 


DETA 
1 


TOCOPHEROL‏ ا 


af 1 
na 
1 


مَجمُوعة التوكوفيرو لات هي مَجْمُوعة مُشْبَعَةَ كن مَجْمُوعة التوكوترينولات مَجْمُوعة عير 
مُشبَعَةَ› وکل شکُل مِنْ هذه الأشگال لَه نشَاط بيُولوجي ملف ول مَجْمُوعَة فرعِبّة يتم اشتِقافها مِنْ 
هذه الْمَجْمُوعَات الْمْتَكامِلة مِنْ فيتامين (5) يشار إليها فَِياً "فيتامين (8)" فَيَّجب الإنتبّاه. 


التوكوفيرولات alpha- o‏ -)» لَكِنْ هذا الْمْرَكب بها ا ر زان ل کن 
ارات ری ي و د الْضمَامه 


لاع بین :)E)‏ 


یتم عزل فیتامین (8) خلال عَمَليّة تفطير الرَيّْت التَبّاتي «(vegetable oil distillate)‏ 
وَيَكُون الناتج مُرَكَرًا وَيَخْتوي على مَثيلات مُخْتلفة مِنَ التيكوفيرولات مِنَ النظير (4)» وهي گلا من 
«(d- delta) (d- gamma)» (d- beta)s (d- alpha)‏ وَثُوجَّد هذه التوکوفیرولات في الريوت 
النبَاتيّة رالوب والنذور وَالْمُگَسّرَات» وهي تخمي الهون ا من الأحُسَدَة بشکل ھ2 
وَنوجّد مَجْمُوعَة فيتامين (8) في عَتد گبير مِنَ الأطعمَة بتراكيز مُخْتَلفة وَخْصُوصًا في الزيوت 
البَاتيّة وَالْحْضْرُوَات 


RT انباتك‎ TT الرسم‎ 


الريوت بتراكيز مُختلقة مِنْ مثيلات وَنظائر مَجْمُوعَة التيكوفيرولات» ثلاحجظ أيضاً أن رَيّت جين 
القنح هُوَ الأغَلى مِن حَيْث تركيز النظائر الفَعَالّة مِنْ مَجْمُوعَة التيكوفيرولات. 


مب التوكونبرولات )۲٥0٤0P۸۵۴۵15(‏ رمنبلاتها لکل صنب من الزبورت 


700091601 0011004 کم الركولپرولات‎ 
(mg per 100 g or “900 kcal) 


ليل شرَاء مُكَملات فيامين () الْمُتوَفَرَة باأَسْوًاق: 


إن صيغ فيتامين (E)‏ ا في غاب الْمُكمّلات الْغْذائَيَّة تنْقسم عد َْوَاع مُخْتَلفة 
حَسَّب طريقة التصنيع كما يّلي: 


1( فیتامین (E)‏ الطبيعي: وهو الشكل الطبيعي الذي لح يتم تَخويلُۀُ إلى شكُل إستر (ester)‏ 
وَیُسًJ‏ )o1إtocophe alpha-‏ -ك)ء هذا الشكُل يتم إسْتَخْلآصُة وَعزلَة مِنَ الزيوت الَبَاتيّة الصُْويا 
في الْمَقَام الأول وزيت دوّار اا 


2( الصنف شبه الصتاعيء صيعَة الإستر (۲عاوم): يفوم بَعض المصتعُون بتخويل شځُل 
الفينول من فیتامين (E)‏ إلى أْسْتّرَ ات» وَدَللفَ باسْتخدام و الباق (acetic acid)‏ و حمض 
السّسنيك «(succinic acid)‏ رشقل صيَغ الإستر هذه گل منْ: 


alpha- tocopheryl | tocophery!l succinate tocopheryl 
acetate nicotinate 


tocopheryl linolate j| alpha- tocopheryl 
phosphates 


هذه الأشكال تون اتر اسْتقرَاراء لان شكُل الإسترات أقل غرضة للأخسدَة ناء الَذْزينء 
وهي لا تَعْمَل كَمُضاد لِلاَْسَدَة في هذا الشكُلء > كن شكل الإستر هذا يتم إعادثة ِصِيعَته الأصلِيّة في 
اة الْهْضْميّة بوَاسِطة أنزيم إستريزء وَمِنْ تَمٌ َم إمنْتيعَابُة عَلى شل توكوفيرول خُر يفول الْبَعْض 
ِن اللَوَافر الْحَيَّوي لهذا الشَكُل قريب مِنَ الشّل الطبيعي لهذا الفيتامين. 


3( فیتامین (E)‏ الصتاعي: يتم تخلیق الشكُل الصْتَاعي من فیتامين (E)‏ في الْمُحَتبر ا عَلّی 
(d1 alpha- E‏ وَالقَرْق هو ت ا (aD‏ بدلا مِنْ ) الطبيعيء هناك 


إن شعظم مكقلات فيامين (8) الثترأزة في الأشراق ليذم تختوي على واد فقط ين المائية 
نظائر مَنْ فیتامین )٤(‏ التي تكُون مَوَجُودة في الطبيعَةء وَللعلْم هتاك توَازڙن طبيعَي بَيْن تَظَائِر فيتامِين 
() المُخْتلفة وَهذا الارن مُهم لِصِحُة الْإنْسَّانء وَلقذ دلت البْحوث على أن هُتاك مُنَافسَة بين النظائر 
المُختَلفة لهذا الفيتامين» للك فان تال أحَد هَذِهِ النَظًاِر مَغْرُولا عَنْ بَقَيّة الظًائر سيور على التَوَافر 
بوجي لِبَقِيّة النظًائر وَقذ يد من التوَافر البَبولوجي لَهاء هذه مَعلومَة مُهِمَة أن الإكتشافات دَلْتُ 
على أن لكل تظير مَنْ نظائر فيتامين (5) وظائف فريدة من تَؤْعها تخْتلف عَنْ وَظائف التظائر 
الأخْرّىء فعَلّی سیل المتّال نَم شاف أن توكوفيرول (gama- Tocopherol) lal+‏ يوّفر حمَايّة 
مُضَادّة دة فريدة مَنْ َوْعِها لواجدة هِن رود فعل الأُسدة الأشد ضَررَا في الجسم > للك فَإِنَ 
افضّل e‏ فیتامین (E)‏ ي التي تحوي مَجْمُوعة الفيتامين الگاملّة وبنظائرِ ها الثْمَانيّة 


ا ثمانبة نطاتر تاتي على شکل نظیر واحد 
غير معزولة معزول عن النظائر الأخرى 


Typical 
Vitamin 


أمُور أخْرَى مُهمَة عند تَنَاؤُل مُكَمَّلات فیتامین (5): 

1( الأْجرْعَة الْيَوْمِيَةَ الْمُوصَى بها )RD4(‏ هي (15) ملغ أي مَا يُعَادل (22.4) وحدة دَوْلِية 
لمَنْ هُمْ في سن (14) عَامَاً فَأكتّر» وَإِنّ أعَلّى جزْعَة يُمكن تَتَاوُلها بون سُمِيّة هي (1000) ملغ أي مَا 
يُعَادل (1500) وَحدَة دَوْليّة. 

2) حَاول تَجَنْب الصْيعَّة الصْنَاعيَّة مِنْ هذا الْفيتامين قَذْرَ الإمگان. 

6 تَجَنب الْمُنَجَات الْمُعَدَلّة ورَاثياً قذْرَ الإمُگان. 


4) حَاول تَجَّذْب مُنْتَجَّات فيتامين (8) مِنْ ريت الصُويا أو رَيْت الدّخيل. 


VITAMIN K 


مُكَمّلات فيتامين ()» الفيتامين المَنْسِي: 


بالرَغْم من أن هذا الْفيتامين بُعْتبر مى عند الْحَديث عَنْ جُمْلة الْفيامِيًات اى 
إلا آنا تقد أن شَعْبِيَة هذا الفيتامين سَوْفَ تزتفع» وَهَدًا الفيتامين يعد ليْصبح لأعِبَاً رَئيسيًا في عَالم 
الصْحَة عنما يَيْدَاً الناس گي إذراك أهميته ۾ التي سنبينُها لأَحقًا. 


َم م اکتشاف, هدا الفيتامين في ألمانيا عام (1929)» وَتَّ م اختيار احرف )£5 نَظْرَاً لذوره 
الكبير في عَمليّة تخثّر الم وهي الَمِيَة المُومة لاتئام الجروح» حَيْث أن گلمة د ج تخر التي تَعَِي 
بالإنجليزية (”4t10اcoagu)‏ تكب بالألمانية «(Koagulation)‏ وَمِنْ هتا تمت التَسْمِيَّةء حَيْث يتاج 
گبد الإنْسَان هدا الفيتامين لإنتاج برُوتیتات ا الدم. 


ن اض الْنُعَرَضُون لطر الإصابّة بَجَلْطًات الم يٿئاوَلْونَ عقاقير طبَيّةَ مثل عقار 
«(Coumadin)‏ وَهَدًا الْعَقار يعمد ا بیط عَمَل فيتامین ®( مما يقمَع تشگل الحلطاك الماغيّة 
وَالنوبّات قبي َدَيهْء لدا فان فیتامین (K)‏ هو أحَد الفيدَامينَات التي ينجغي الإهْتمَام بھاء وهو يُصّنف 
م غیره من الْفيدَامينات الذائبّة في الهون مٿل «(E)s (D)s (A)‏ ممًَا بعتي ان تتَاوٌل هدا الفيتامين 
مِنَ الطْعَام أو عَلى شل مُمَلات يَجب أن يَكُوُنَ مُترافقاً مع القليل مِنَ الدهون للْضَُاعَدَة في عَمَلِيَة 
امَْتصَاصه» بالرٌغم مِنْ ذلك فَإِنَّ جِسْم الإِنْسَّان لا يُگرّس الگثير مِنَ الْعْرَف إتخزين هذا الفيتامين. 


الأَنْوًاع الْمتَوَفْرَة من مُكملات فيثامين ()) في الأُسْوَاق: 
ينقَسم فیتامین () إلى قَسَمَيْن ر ئيسييّن وَهمَا: 


1) فیتامین (1) يُسَمّی بالفیلوکوینون (1018 1س۹ ه11 رطم): يُوجّد في الَأَغْذِيّة النَبَانَيّة. 


2 فیتامین (2) يُسَّمّى بالميناكوينون (in0,8س¶ه«ءم):‏ يُوجَد في الأغْذِيّة الْحَيَوَانِيّة 
وَالأغذيّة 


CS سلاّسل‎ E هذه‎ «(MK- 4, MK- 7, MK- 8 MK- 9) 
الْجُرَيُئِي لهذا الفيتامين.‎ 


ن الْقَرْق الرُئيسي بَيْنَ فيتامِيات )K1(‏ و(2) هو في الوَظيفة فُحينَ يفوم (1) بمُساعدة 
ليد على تفعيل البرُوتيتات الحَاصّة إربط الكالسيوم أثتاء عَمَلِيَة تخَذّر الم يوم فيثامين )K2(‏ 
هيل عَمَلِيّة تقل وَامتصَاص مغن الكالسيوم إِيْسَهُل عَلى الجسم اسْتيعَابه وَاِمَْخْدامه» حَيْتُ يهوم 
بتخريض اليد من البرُوتيتات المخْتلفة الي تعمد عَلّى فيتامين () تفسه إتؤجيه مَعْين الكالسيوم 
عدا عن النَجَمُع في الشرَايين» وَيفُوم أيضاً جيه الكالسيوم ليّصل إلى مَخّازن لعظًام ليْساعد في 
تشكيل الحَلذيا العَظْمِيّةء ذلك فإ فيتامين )K2(‏ هو أكثر أهَمِيّة عند الحَديث عَنْ صِحة وَفوَة وَصَلابة 
العظام بالْمُقَارََّة مَعَ فيتامِين «K1)‏ هذه فائدة وَاحدَة فَقط مَنْ فَوّائد هذا الفيتامين» وَإِجُمَالا فَإِنٌ فَوَائُ 
هَذًا الفيتامين تَتَمَدّل في الآتي: 


1( وَخفض ٤‏ أ ا 


لرن ين اة لظام منم ها قز بخزالي (8) مَلايین رأة ي اة (80 7 ل ما يعي أن 
وَاحڌة مَنْ كَل ٳٿٿٿين ن مِنَ الَسَاء اللاي تَجَاوَرَت أعمَارهُنَّ الْحَمْسَيْن عاماً سَوْفَ تُعَاني من خُسُور في 
الْعظَام E‏ المشاشة 


بالرٌّ غم من ن الإهتمَام الرائد بفیتامین (D)‏ لصحَة العظًام إلا أ الإغْتمَاد عليه وَخْده لا يَکفي» 
لذلك ففيتاميتات (5) و(0) يجب أن تملا مَعَا لتَخقيق نتائج مَلمُوسةء فگما بيا سَابقًا ُسَاعد فيتامِين 
)5( على ر الكالسيوم ا الم ويو بتجيوه لمخازن ا وقد ب يتت ن 
‘(Bonê Mass Density)‏ وک عنڌما أجُرِيّٹ e‏ الذرَاسّات على تأٿيز اول فیتامین (K2)‏ 
وده گانَ آَهُ ٹیر واضح فل زيادة كناف المَعَاڍن في الْظَام» حت أظَهَرَت النتائج ا الْجرْعات 
الْعَاليَةَ نسبياً من فیتامین (K2)‏ دت ال تسين مُحتَوّی الْمَعَّادن في الْعظَّام Bone Mass)‏ 
nt‏ ) وَمَنْع فُقدان الْعظام بَعْدَ سن الْيأس. 


النْسَاء اليابانيات يتَمَنَعْنَ بِمُتَويّات عَاليّة من كَتَافة الْخُثلَّة الْعَظْميّة يبرن قل غُرضَة 
لخدوث الهشاشة وَكُسُور الْعِظًام وَيَعثقد الْعلَمَاء أن التب في لك هو استهلاگهُم للطبق الشَعْبي 
الفتخزر ديهم م فول الصويا الْمُخَمَرِ الفسف اللاو (Natto)‏ الذي يحوي على أحَد الاشگال الْمْهمَّةَ 
لفیتامین (&) وهو (7 .)M)-‏ 


دراسّات كَثيرَة َم إجرائُها لدَرَاسَة أتر تَنَاول فيتامين (2) عَلّی عظام | E‏ 


CE E I 
تشکيل الکولآجين» وَلقذ تَوَاقرَت الأدلة التي د شير إلى دور فيتامين (2) في الوقاية من هشاشة‎ 
أأعظا‎ 
عطام.‎ 


2 ساعد في الْحمَايَّة مِنْ أمرَاض القَلْب: 


n n ar TT 
اس ےر کی کی ت ا ر ت ا ی ف ا‎ 
وم بتجميع أيوتات ك کے ای ارا ا ار ت‎ 
ترام گير للكالسيوم في الشرَايين مما أعَاق دَق الم فيهاء ولقد بي درامتة الب التي أجريت في‎ 
عَلې )4800( ر گا ن کک )2( گان أَهمِيّة‎ O Heart ر ر )ا‎ 
في نظَامِهمٍ العذّائي الْحَفْضَث فيه الْوَفبّات الَاجِمَة‎ (K2) ا گمَبات اک من فيتامين‎ 
أمرَاض القلب بِنْسْبّة (57) > بالْمُقارَئة مَع الْمُشَاركين الَذينَ استَهلځوا كَمَيًات أقل مِنْ هذا الفيتامين.‎ 


u CEE 


3 مُكافَحَة السّرَّطان: 


وف لأَحَد التَّجَّارب السريرية دی فیتامین (K2)‏ لزيادة عدد مَرّات الْبَقَاء على قَیْد الْحَيَاهَ 
[ڵمرضَى اَذِينَ يُعَانُونَ مِنْ سَرَطان الگبدء وَإفترَح البَاجِنُون ن (2) قذ يون قادرا على قمع تكُرَار 
سَرَطَانِ الگبد في المرضَى وَبِحَيْث لا تون الْحَالة غُرضَة للإنتكاسء أَوّْضَحَت دراسَة أخْرَى شرت 
في المَجَلَة الدَليّة لِعلم الأَوْرَام أنٌ فيتامين (2) أدّى إلى إبْطاء نَمو خَلَيا الْمصَابين بِسرَطان الرَنَة 
مِمًا آدّى لِأن يَكُونَ ديهم مَرِيدَاً مِنَ الْوَفت ان تَزْڌاد سُوءًا. 


لر ل ارصن u‏ ا قلمة با نة (63) 7 


وبر غم أن هذه الاج مُثيرَة لِلَاهَتِمَا» إلا أنه لا يرال يَتَعَيّن عَلَينَا الإنتظَّار لأْخصول عَلّى 
أدلّة سَريريّة إٍضَافيّة للڌفاع بِفُوّة عَنْ أهمِيّة فيتامين (2) في علج حالات السّرَّطان. 


ڌلیل شرَاء وَتناؤل مُكَمَّلات فیتامین ()): 


مُعَظّم لتاس يَسْتَهْلكُونَ كَمَيّات قَليلّة جداً مِنْ فيتامين (2)» وَدَلك لأَنه مُتَوَفّر بكَمَيّات قليلّة 


في نظَامتا الْغذائِي الْحَالّي» وَحَتّى عنما تخصّل عَلّى فيتامين () مِنَ النَظام الْْذَاِيء تَخْصَل فقٌط 
عَلی مقار (10) > مِنۀ عَلّی شل (2)). 


يُوجَّذ فيتامين () بشل عام في بَعْض الأطعمةء وَالشّل (2) يُعكن العُثُور عليه بشکل 
طبيعي أو َتِيجُة التَحَمُر البكتيري لبَغْض الأطعمَة وتشمَل ممصادر فیتامین )K2(‏ كلا م من صَفار 
ايض وَلَحْم العجل الْمُعَّذى عَلى الأغشتاب وَأخشاء الْموَاشي وَطبَق الاو اليابانِي وات الأَلْبَان 
وَمُخَأّل الْمَلْفُوف وَالْجُبْن الْمُح» وَيَجب أن ضع في إغتبارنا أن البختيريا الْجَيْدَة في الأمعَاء ثنتج مَا 
َقرُب مِنْ صف إختَيَاجًاتتا اليَوْمِيّة مِنْ فيتامِين © للك قَإِنٌ اول الْمُْضَادّات الْحَيَوِيّة يودي لفل 
هذه الْبّختيرياء مما بقلل مقار ما تَخْصُل عليه مِنْ هذا الفيتامين. 


أمُور مُهمَة عند شرَاءِ وَتَنَاؤُل فيتامين ()): 


1 - في حال گان الشخص يتناول ا مُميُعَةٌ ك على پیل المثالء ‏ قإِنۀ 
ارف في الَوَظيفة. 


2 فيتامين (2) مِنَ الْمَصَادر الْحَيَوَانيّة يُعْرَف بَإسِم (4 »)M-‏ بَيْتما فيامين (2>) اللًاتج 
عَنْ عَمَلِيّة التَخْمير البكتيري كما في طبَق الذاثو اليابانِي يُعْرَف جاسم (7 .)M)-‏ 


3 إن الْحْصُول عَلّى فيتامين (2)) مِنْ مَصًادر الألبجان مثل الزَبدة هو أُمَر صَعْب» حَّى مِنْ 
تلاك الْمَاشَيَةَ التي تر عی الأغشَاب وَدللفَ لن الب الْحَاليَة فَقَيرَة بالمُعَذَيّات. 


4- إن فيتامِين (2) لَيْسَّت لَه سْميّة مَعْرُوفةء وَإِنَ تَنَاوّل مُكَمَّلاته شل يَوْمِي مَعَ الطْعَام لا 
يرب عليه أي آثار سبي 


5- بالرٌغم فان فیتامین (6) عَلّی شکل )4 (MK-‏ مِنَ الْمَصَادِر الْحَيَوَانيّة هو 
بالأسَاس أفْضَل من تتاؤله على شل (7 -) مِنْ مَصَادر الَكَمّر البكتيريء إلا أن مُكَمّلات 
(MK- 4)‏ ا نص بها حاليًاء وَذَلك لان الشرگات ا تقوم باسْټَخْرَاجه من ادر الكو اة 
مُنْتَجّات الألْبَان أو الزبدة الْحَيَوَ انه تَظَرَاً لإرتقاع تم اسْتخْرَ اجه من هذه اقحات وَبَدَلاً من ن ذلك 
قوم بناج هذا الفيتامين من مَصادر صتَاعيّة أو عَنْ طريق إستخْلأصه من تة التب وَعَلية الأفضتّل 
ُن تم اول فيتامين (2) عَلّى شَكّل (7 )M-‏ الْمُنْتَْرَّج مِنْ طبّق النّاثو اليابانِي عَنْ طريق تخٰمير 
فول الصُويا. 


6- ا من عدم وَْجُود جرْعة يَوَمِيَّة مُحَددَة لفيتامين (2&)» إلا أن كَمَيََ (120) 
ميكروجرام تُعْتَبّر كافيَّة للرَجّال مِنْ عفر (19) عاماً فما فوق» وَلِلنَسَاء (90) ميکروجرام مِنْ عُمْر 
(19) عاماً فنا فر قوق وَالْجُرْعَات الْمتَوَفْرَّة في الوق تَتَرَاوَح مِنْ (50- 1000) ميکروجرام» فإذاً گانَ 
ارد مُعَرَّضًاً لِإصَابة بهشاشة الْعظَام أو ارا القلب» قان اول جر عة مُحَفضَة على شكُل مُكمّل 
غذّائِي ساعد في إِغطاء الفَوّائد المَذكُورَة آنِفا. 


الجرْعَات المنَوَاضِعَة مِنْ فیتامین )K2(‏ لها قدرَة في السَيْطْرَة عَلّى البرُوتيتات التي تَنظّم 
الكالسيوم في أَنَسَجَةَ اقب لمَنع أمراض الب وهي تَسَيْطر أيضاً عَلى الكالسيوم الْمَوْجُود في 
الشرَايين لمَنع تَشَكُل تَكَلْسَات خَطيرَة أيضاًء وَبالرُغُم مِنْ أن هذه الْأَمْرَاض عرق سنوات عَدِيدّة 
لتتطْوَرَ وَتَحَذْثء إلا أنٌ الْمُمَارَسَات الصَحَيَة التي يََبَنّاهَا الفرد مِنْ عُمْر (20- 0 سَنَة لھا ٽير گبير 
عَلّى الْمَرْحَلَة العُمريّة الْمُقبلَّة مِنَ الَاحيَّة الصَحَيَّ > للك فَإِنّ الحزص على غذاء سَليم في مَرْحَلّة 
غمريّة مُبَكَرَة يَعْني أنٌ الفرْد قذ لا يُضْطر في الْمُستفبل إلى أَنْ يَعْتمد عَلَى الْعاأَجَات بَاهظة النمَن دات 
الآتار الْجانبيّة الكثْيرة. 


"إن الْمُكَمَّلات الْيَوْمِيّة مِنَ الفيتاميتات وَالْمَعَادِن الْمُتَعَدَدَةَ هي بمَتَابَة تذبير وقائي حصيف 
ضد الَأَمْرَاض الْمُرّْمِدَة" 


مُتَعَدّد الفيتاميات هو مُتَخضر غڏائي يَخْتوي ا الفيتاميتات الضرُورية وَعَتاصِر غذائيّة 
ا ودر بأشگال صيْدَلانيّة مَُعَددَة» وَعادة مَا تََضَمَن مُكَمّلات مَُعَدّد الفيتاميتات الْمَعَّادن 


الضرورة أيضاء ذلك أن الأنحات قذ دلت لى أا قغعل باقارر مع تغضها اأتغض 


افد َم تعغریف مُگمّل مُتَعَدد الفيدَامينَات وَالْمَعَان ي الولايّات الْمُتَحدَة الأمْريكيّة عَلّی ائه 
مُگمّل يَخْتوي على اة و ُتر من الفيتاميتات والقغادن ا ن يَشمَل مُكمّلات الشاب 
الهُرْمُوتات الأذوِيَة وَتَعمَد اغب الشرگات لإنتاج مُكَمّل م مُتَعَدد الفيتاميتات وَالْمَعَان بالْجُرْعات 
الْمُحَددَة من قبل هين الْعْدَاء والذوّاء الأمريكيّة (FDA)‏ بال غم من وجّود بَعَض الاسششاةات 


لَقَذ بدأ الاس بتتاؤل مُكَمّلات متَعَدّد الفيتَامينَات وَالْمَعَاِن مذ بدَاية تَوَفْرِهَا بالأَسْوَاق في 
الأربعينيات» ولا يرال هذا الَوْع مِنَ الْمُكمَلات الْعذاِيَةٌ مشر بشكل وَاسِع بين الاسء قوفقاً يرات 
فٳِنَ تر مِنْ ثلث الأميركيين ياوه يشل مُگمٌل مُتَعَدّد لفيتَامِيتًات وَالمَعَاِن سس مَجْمُوع إنتاج 
الْمُكَمَلات الْغذائيّةء وهو بشگل أبضا ما تسيته (40) / من إِجُمَالي مَبيعَات مُكَمّلات الْفيتاميتات 
وَالمَعَادن بشكل مُنْفرد. 

لا بُوجّد تغريف موحد لِمُگمَل مُتَعَدّد الْفيتامِيتات وَالْمََاِن مِنْ حَيْث الْمُكوَتات التي يجب أَنْ 


ينوي عَليها وَعَلّى الكَمَبّات الواجب تَوَفُرها فيه» فَمِنها مَا يم اول عَلّى شكُل حَبَةَ وَاجدَة يَوْمياء 
وَّمنها مَا يَصل إلى تَمَانيّة حَبّات يَوْمياء وَمنها مَا يَخْتوي فَقَط على كَمَيّة الْمعَّديات الْمَرْجِعيَّةَ (۸5۸) 


مِنَ الفِيتَامينّات وَالمَعَادِن الْمُنَوَفرَة فيه» وَمِنها ما يتَعَدَاهُ TS‏ 
الأكاديمّية الوَطْنيَّة لطب في الولآيات الْمُتَحدَة الأمريكية ولق شهدت صتَاعَة مُكَمّلات معد 
الْفيتامِيتات وَالمَعَادن تَطورَا گبيرَا ذ في السَنوّات الاخ اك ل ر ا 
ل و ا ت ف 


تتجَلّي أهَميّة إخْتيار الصَيَغ المُنَاسِبَة لمُكَمّلات متَعَدّد الفيتامِيتات وَالمُكمَلات الْأُخْرَى في 
اتاد مِن أَنٌ الْمكَمَّلات التي يفوم الفرد بتارلا تُوَدّي الْعَايَة المَنْشُودة مِنهاء وَلتَؤضيح ذلك قام الْبَاحِث 
وَالْمُتَحَصَّص في علم التَعْذيَةَ جين ريسْكي Reschke)‏ ennاG)‏ في مَقال لۀ تَحْتَ عُنوّان (أسرَار 
اخْتيّارٍ اقل مدل مد الفيتامينات) بالإْجَابَة عَنْ سُؤال: مَا هي افضل مُكمّلات مُتَاحَة مِنْ مُتَعَدد 
الفيتًاميتات؟ فقال: "مادا مِنَ الْمُهم اخْتيّار الْمُگمّل الْمُتَاسب؟ وهل جَميعها مُتشابهة م لا؟ في الْحَقيقة 
هناك إختلاف» ذلك أن بَْضها يتم طَزْحُة مِنَ الجسم بشنل سريع عَنْ طريق اليل أو مَعَ الفضلات ولا 
يتم إمْتصَاصة في الْجِسْم بالشگل السّليم» وَلِلاْسَف فإِنٌ (90) > منها يَخْذْث به هذاء وَإِنْ لَمْ ثُصَدَفنِي 
لاجظ تَعَيّر لَؤن ابول إلى الأصفر الْعَامق بَعْدَ تَنَارَلهاء الْحديث بِهذه الطريقة قذ لا يون ظريقاً لأَعْض 
كه مهم لقم ما يَخدث» لك أن إختيار فصل الفيتاميتات يُغكن أن يسبب في إخداث فرق هائل في 
الصْحُة َو َم اخْتِيَارُه باشل لْمُتاسب» وَالسُوًال الآن: لادا لا تتفيد أجِسَامنا مِنَ العََاصر الْغذاِية 
المَوجُودة في مُگملات الفيتامِيتات وَيَتم طرځها حارج الجْم؟ء بب ذلك هو أن العَالبيّة العْظعى مِنْ 
مُنَْجَّات مُكَمَّلات الفيَامِيًات لا يتم إْتيعَابُهًا في الجسم باشل السَليم کیا کر ا 
بده ت اة ماص رد ر ا الخ 


سوال الآن: ماهي الفُرُوقات بَيْنَ مُكمّلات مُتَعَدّد الفيتاميتات؟ وَمَا هي الطريقة الْمُثلى 
للْخْصول عَلّى مُنْتَح م مُتَعَدّد الفيتاميات ذو جَودَة وَكَفَاءَة عَاليَة؟» هدا مَا سَنُْجّيب عَنه لأحقًا. 


e‏ الصَيْدَلانيّة الْمُتَوَفَرَة منَ الْمُكَمّلات الْغذانيّة: 


تي اللات الْغذاِيّة شل عام وَمُكمَلات مُتَعَدّد الفيتاميات على وَجْه الخْصوص عَلّى 
شگال 2 ية مُتَعَدَدَة بهدف تَأبيَة كاف الإحْتيَاجات» وَلتَحقيق كافُة الرَغْبَات» گمَا يَلي: 


1- أقرَاص وَخُبوب :(Tablets)‏ هو الْشكل الأختر شَعْبِيّة والأثّر شهرة والأسهل في 
التخزين» وَتتَمَيّز الأفْرَاص بان عفر الْمُنتج يَكُون عَادَة أطوّل مِنَ الأشگال الَأُخْرَى فلا تغْطب بِسْرْعَة 
كن الَأَحْجَام الْكَبيرَّة منها قَذ يون غير مُلأئم لأْبَغْض ولا يَسْهل بَلعُه. 


2- کابلٽ :)٤4p16(‏ هي عبَارَة عَنْ أقرَاص عَلى شكُل كَبْنولات الهف منها هو هيل 
عَمَليَّةَ البلْع» وَيْمكنْ إنْتاج أنوّاع منها مُعَاَفَةَ بطريقة د تسَمَّی pû (Enteric coated)‏ امتصاصها قط في 
الات 


- 3 الگْسُولات الجيلاتينيّة :(Gelatin capsules)‏ المَصثُوعة مِنَ الجيلاتين من الْمَصاڍر 
الْحَيَوَ انيت وها النوع يَّجِب تَخْزِينَّة بَعيدًا عَنْ أشعَة الشضس» في مَگان بَّارد وَجّاف لِلْحمَايّة مِنَ التأكسدء 
وَسنْفصُل في هذا النؤع لاَحقًا. 


4- كَبْسُولات تَبَاتِية :)Vegetable capsules)‏ وهي التي تخو تمَامَامِنَ الْمُنْتَجَات الحَيَوَانِيُة 
و السكُريّات و النشًا ا ية مواد تسَبّب الحساسيةء وَهي مَصنُوعة مِنْ سيللوز وليف َباتية ثقاوم 
مَشاکل البختيريا وَالْعَفن وَنَتَحَمّل درَجَات حَرَارَة اليه دون ل دوب ا تدصق بمَوَ اد أخْرّى» هدا 


SS e ey 


5 الْگَبْسُولّات الْهَلاَمبّة الطريّة :)Sof ge11)‏ يتم صنعها لتسهيل بلع الْكَيْسُولّة وَتحوي عَادَةٌ 
مواد سَائلَة مٿل الز ورت 


a 


7- السْوّائل (5س¶1: يتم تَوْفيرُها لِسُهولّة مَرْجها مَعَ العَصًائر وَتََاوُلها للَأَشْحَاص الَذِينَ لا 
يَسْتطيعونَ بلع الحبوب. 


اقام مُكَمُلات مُتَعَدد الفيتاميتات وَالْمَعَادن الْمْتَوَفرَة عَالَميًا: 


إن اخْتیار مُكَمّل مُتَعَدّد الفيتاميتات لَيْسنَ بالأمر الْهَيّن نَظْرَاً لِكَذْرَة الْمُنْتَجَّات لمنَوَفرَة مِنة في 
الأسوّاق» حَيْثُ ثُحَاول كل شَركة مِنَ الشرگات الصَانِعَة تزويج مُنتجها عَلّى أنه الأفْضَلء ولان الفْرَد 
العَادي فضْلا عَنْ بَعْض المُخْتصّين لا بُذركُونَ الفرُوقات الْحَقيقيّة بَيْنَ هذه الْمُكمّلات يُصبح مِنَ 
CET O TT‏ 


منت الأکّر 2 ر ةأ الأغلّى افالا ِن النّاس» لكن: هَل هدا ا ؟ ا ا 9 


تق ادت دد الف امات الف رة خانا ف ساق من كت الحهة اة :ا 
Ca ES‏ هره حاليا ي سوا من حب 2 1 
اة أ قسَام: 


رغم ن ررقت ية هتا ني جين تتم إضافة مين الكديد ميات ااي تاها شتا 
َظْرَاً لِحَاجَتِهنًّ لها المَعڍن بشكُل مُنتمرء يتم إضافة كَمَيّات كبر م مِنَ الزنك للرّجال تَظرَاً لِحَاجَتهمْ 
هذا الْمَعْدِن بشكل أكبّرء ذلك تخْتلف الْمْگمّلات بَيِنَ الْجِنْسيْن مِنْ حَبْث كَمَيّة الفيتاميتات وَالْمَعَاِن 
الو صَى بها يَوْمِيًا من قبل المعهد الصځَي الوَطنِي الأُمُريکي (81.). 

2- حَسَبْ الْعُمْر: تَخْتّلف مُكَمّلات مُتَعَدّد الْفيتاميتات حَسَّب الْعُمْ» فما يحتاجُه الفرد فى شبَّابه 


3 حالات حَاصّة: هتاك مُكَمّلات يتم تَصْنيعُها لحالات حَاصَّة مل الْحَوّامل وَالْمُرْضعَات 


وَالريَاضيين. 
طرق تصنيع مُكَمّلات مُتَعَدّد الْفيتًاميتات: 


لفرُوقات الْجَوْهَريّة بَيْنَ مُكَمّلات ُد مُتَعَدّد الْفيدًامينَات ت تمن في طريقة التصنيع» وَهَدًا التفريق 
أيضاً يَنْطَّبق عَلّى الْمُمّلات الَأُخْرَى مِنَ الْفيتاميتات الْفَرْدِيّة وَالمَعَاِن أيضاًء فهي تَنْفَبم حَسَب طريقة 
تصنيعها إلى: 


أوّلا: مُكمّل من فيتامیتات صتاعيّة ٠ :(Synthetic)‏ هدا الَوع مِنْ مُكَمّلات م مَُعَدّد الفيتَامينات 
يتمَيّز بان الماد الأَوَلِيةَ التي تم صُنْع الْفيامِيتات مِنها هي مَوَاد صِناعِيّة وَلَيْسَٽ طبيعيّةِ وَيّتم إنتاج 
هذا الصف وصنغه ک الْمَُتَبَرَات من مواد صتَاعبّة ومُذيبات» وَتَكُون الصْيعَّة النَهائيّة لهذه 
الفيدَامينَات الْمْصتَعَة تُشبه َو تُطابق الصْيعَة اأكيميَانيّة ك الطبيعيّة ا انها 
تون مُجَرَأة وَمَعْرُولَة عن المُعَذْيَات خرف التي تون مڌر َة مَعَّ الفيتاميات في حالاتها الطْبِيعيّة 
مل الأنزيمات وَالْخَمَاتر وَالْعَوّامل الْمُسَاعدَة الل 


المواد الأولية 


A! IN 
هذا الصف لَه مَرَايَا وعيوب عديدةء حَيْث يَتَمَيّز بانۀ عَيْر مكلف وتراکيزه عَاليَة فلا يَخْتَاج‎ 
الفرد اول جر عات عديدة من للْحْصُول عَلَّى الْگَمبّات المَطلوبَة وَمِنْ عَيُوبه ن الفيتاميتات أو‎ 
لْمْعَذْيَات فيه تون مُجَرَأة وَمَعْرُولة ولا توي الْعَوَامِل الْمُشتَرَگة التي تون مَوْجُودة مَعَ الْفيتامِينَات‎ 


eS‏ ا د 


الشكل اللي ببيّن مُلْصَق أذ مكَمَلات هذا الصْذف» حَيْثُ ثلاحظ أنه تم وضع أَستَمَاء الْمُعَديّات فط 
دون ذکر مَصدَر هذه الْمُعَذَيَات و ّى صيعَةَ هذه الْمُكَمّلات في الْعْلْبَةَ. 


SS kk 
Supplement Facts Fach Tablet Contains % DV Each Tablet Contains % OV 
er ) ۹ Tal a aaa a sans EN 


o -.-‏ ەە 
Each Tablet Contains % DOV‏ 
اسر ل د 


ثَانيًاً: مُكَمَّلات من فيتاميتات صدَاعيّة تندزر ع في الْخّميرَة» (4٥rں†[ں‏ †ئ4ه۷): 


هي تفس الفيتاميتات المْصَنَعَة المَذكُورَّة في اأقسم الأول التي تكُرُن مُجَرَأة وَمَغْرُولَة لکن ت 
اسنتذبائها في خمائر بكتيريَة وَبخلأف الإغتقاد الشائع حَْثُ يَظن البَعْض أنّ هذا انوع مِنَ الْمُكَمَلات 
وَالذي بطق عليه في ا (whole- Food)‏ أي آنه من ادر غذائيّة باڵگامل» إلا ن هذه 
الْمَُمَلات هي من فيتاميتات صنَاعِيّة بالأستاس تَمَ استزراغها في بتيريا وَخمَائِر حَيَّة بحَيْث عى 
هذه ه الْخُمَائر وَالبَكتيريا عَلّى طعَامِهَا الْمْضاف لَه هذه الفيتاميتات» فَنَتَحَوّل هذه ه الْخُمَّاثر بدو رها إلى 
گل من اکال لاء 


إن عَمَلِيّة الإستزراع هذه تَجْعَل هذه الفيتاميتات الصُنَاعِيّة أخُثر بَيُولوجيّة وتزيد من قدرَة 
الأَمْعَّاء عَلى إمْتصَاصها وَإستيعًابهاء وَبِهذا المَعْنَى هي تُحَسّن أداء الفيتاميتات الصَنَاعِيّة المَعْرُولّة 
بالأْسَاس» بالرً غم من ن دلك قان الإدعاء بن هذه العََاصر الْغْذانيّة جَبدَة مٿل الْحصُول عَلّی الفيتَاميتات 
مِنَ الطَعَام لَيْسَ سِوى إغلاتات تجَاريّة ولا بُبَرّر الفوَائد العلاجيّة التي دعي الشُرگات أن ارد 
يَخْصَل عَليها جَرّاء اول هدا الصف » کن بشكُل عام تُعْتَبَر هذه الفكفادت اة إل آنھا اگل حو دة من 
اأفيتاميتات من الْمَصادر الْذانيّة باڵگامل(ed4 .(Food- Sour‏ 


المواد الأولية 


ي 
استزراع ا ٠‏ @ه َه 
ي ت 


لهذا الع مِنَ الفيثاميتات مَرَايا وَعْيُوب أيضاء فمن مَيَرَاتها انها الْأغلى في التوَافر الْحَيَوي 
بالمُقارَنّة مَعَ الفيدَامينَات الصْتَاعيّة المَعْرُولّة ولا وَجُود إلطعم المَعْدَنِي ناء تتاؤلهاء وَثْسَبّبِ بالْعَادَة 


انزٍعَاجًا هَضْميًا أقل» بالْمُقَابلِ فهي تبر مُكلفة وتراكيها قل لتفس الْحَجْم بِلمُقارَئة مَعَ الفيتَاميات 


اة 


٠ ا ا منَ الْبَخُتيريا وَالْكمَائرَ.‎ ّ E 


الشكل التالي يُمتّل مُلْصَق بَيانات أحد مُكَمّلات متَعَدّد الفيتاميتات الصتَاعيَّة التي د 


الْخُميرَة 


مُسَنْبَدَة" أَمَاءَ م جَميع الْمُكَوّنَات التي يَختوي عَليها هذا الْمُكَمّل. 


Supplement Facts 


Serving Size 1 Tablet 

ڪڪ 2 ا 
Amount per serving 0V‏ 
ا Vitamin A (00% as beta-carotene from culture media) 000 u‏ 
Vitamin € (as ascorbk acd from culture media) 60mg ___ 100%‏ 

Vitamin 03 (as cholecakferol from culture media) ___ WOON 0% 
Vitamin Ê (as d-alpha-tocopheryî acetate from culture media) 30__100% 
Vitamin K (as phylloqulnone [KÎ] Irom culture med 80 mg 100% 

and a5 uinone-7 [K2] from natto) 

Thiamin (as thiamine hydrochloride from culture media) 15mg ___ 100% 
Riboflavin (from culture media) 17mg __ 100% 
Riacin (as nlacinamide from culture med) 20 mg___ 100% 
Vitamin B6 (as pyridoxine hydrochloride from culture media) 2mg__ 100% 
Folate (a5 folic acil from culture media) 200 mcg 50% 
Vitamin B12 (as cyanccobelamin from culture media) 2nKkg __200% 
Biotin (from culture media) SOmceg 50% 
Pantothenic Acid (a5 cakium D-pantothenate from culture media) _ 0 mg _ 100% 
lodîne (a5 potassaum iodide rom culture media) Smeg __ 50% 
Zinc (as zinc oxide from culture media) 15mg __ 100% 
Selenium (as selenéum dioxide from culture media) Smkg 107% 
Copper (as copper Sulfate anhydrous from culture media) 15mg 75% 
Manganese (a5 manganese chloride from CUlbure mea) Img 90% 
Chromkum (as chromium chlorlde from culture media) 60mg _ 50% 
Molybdenum (as Sodium molybdate fromm culture media) 10 meg 5% 


ت استزراعها في 


وَالبتيريا الْحَيّةَء حَيْثُ يلاحظ وَجُود كَلمَةً (ھزلeصn‏ turedاcu‏ ‰٥عf)‏ "من مَصَادر 


هذا التَوع مِنَ الْمُكَمُلات يتم الذزويج لَه عَلى أنه مِنْ مَصَادر طبِيعيّة إلا أن الْمَوَّاد الذَوَليّة 


المُنْتَْدَمَة هتا هي فيتاميتات وَمَعَاڍِن صتَاعبَّة› وَهَذا الدَوع هو الأخّر شَيُوعا بين 


و و ها انها مُنْتَجّات لبيعيّة. 


EGA‏ التي دي 


ثالنًا: مُگمّل فيتاميتات مِنْ مَصدر غدائي› (لعیھط )f004‏ أو :(whole- food)‏ 


هدا الصف مِنْ مُكَمّلات لفيتاميئات يتم اسْتِخْرَاجُه مِنْ مَصّاڍر الْعْدَاء التقلِيديّة مل الفوَّاكه 
وَالْحُْضْرُوَات وَالْحُبوب وَالأغشاب وَغَيْرهَاء وَهَدًا الصف عير مشر لأَسْبّاب عَدِيدَة» وَنقوم بَعْض 
الشرگات بالتحايٰل عَنْ طريق كتَابَة "من مَصدر غڏائِي" على غاب المُگمّلات 
المنتجات تحوي فيتاميات صِنَاعِيّة مَعْرُولّة مُضَافة لقطخُون بَعْض الفواكه الْخْضَّار َو الأغشَاب 
امكف للك عَأيك النّأكد من مُلْصَق مُحتَو يات َة e‏ 
هي حا مِنْ مَصادر غذانيّة أؤ مُجَرّد حَْنّة فيتاميتات صِنَاعِيّة ية مَخْلْوطّة جَبَّا إلى جَلْب مَعَ بَغْض 
الاطعغة اة و اة 


ت بالرُغم مِنْ أن هذه 


فيتامينات من مصدر غذائي العملية المواد الأولية 


3-6 


منْ مَرَايا هدا الصف أنه مِنْ مَصدَر غذّائِي طبيعي بالأصل» وَنَتَوَفر فيه الْعَوَامِل الْمُشْتّرگة 
eT e eT‏ 
الأصتاف الأخْرى. 


سَيَتّم التَرّكيز في هدا اكاب على الصْنقين الأول والتانِي» وَهُمَا الصُنفان الأخْتَّر انتشارَاً بين 
مُكَمّلات مُتَعَدد الفيتامينات» أ الصف الثالث فهو قلیل الإنتشار وَل يتم انتاجه بشکل ِ 
وَسَتَغْرض فيمَا يلي للقَارِئ الگریم اختلآف وجهات النظر بَيْنَ طائفة المُوَيّدين للْفيتاميات الطبيعيّة 
(المستزرعة في الْخمِيرّة)» وَطَائفة الأغلَبيّة وهم من يَعْتقدُونَ أن الفياميات الصَنَاعِيَةَ لا تَخْئلف مِنَ 
اللَاحِيّة الْوَظيفيّة عَنْ صف المُكَمّلات الطبيعيّةء ثم سَفُوُم في نِهايّة المَطاف باستنتاج وَاسْتبَاط الَو ِد 
الْمُهمَة مِنْ هذا اأخلآف. 


الخلآف بَيَنَ الْعْلّمَاء حؤْل طرق تَصنيع مُكَمّلات الْفيتاميتات 


مَعَ تطَوّر صتَاعة مُكَمّلات الفيتاميتات عَنْ طريق استزراعها في البكتيريا الْحَيّ نَشَاً خلآف 
گپير وَمَشهور بَيْن الْمُوَبّدين لمُكَمّلات لْفيتَاميتات الطبيعيّة الذين يرفضون الفيتامِيتات الصَاعيّة بشكل 
قاطع» وَبَيْنَ وبك الّذين يَعْتبرُون الَفيتاميتات الصَنَاعِيّة مثلها مثل الْفيتامِيتات الطبيعِيّة مِنْ حَيْث الشخُل 


والتأثير» فيا ثرى مَنْ هو المصيب وَمِنْ هو الْمُخْطئ؟ هذا مَا سَنَتم مُنَاقَشّةُ في هذا القسم بشكُل 


مُفصّل» وَفي حال لَمْ تَرْعَبْ عزيزي القارئ بِمُطَالعَة تفاصيل وُجهة تَظّر كُل فَةء يَمُكنك القفز مُبَاشَرَة 
إلى قسم الإستتَاجَات وَالْفوّائد الْمُْسْتَنْبَطَّة مِنْ هذا الخلآف. 


ولا الْمُوَيْذُو ن للْفيتاميات الطْبيعيّةَ (المُسَنْبّة فن الْخُميرة) 
هتاك امل گثيرًة لِهذِه الطائفة كن تتفي بذكر مالين ضيح حُجُتهم: 
و )1( 


لحَمَام!) يت يتَحَدٌث لأ ا اس Or‏ - وهو مِنَ وبين افاس ات اا ا "إليك 
بَعضِ الْحَقائق الصادمة فحَوَالي )90( / من المگفلات التي باع علي رُفوف الصيدَلبّات رة 
بيع الْمُكَمّلات الْعْذائيّة وَمَحَلات السُوبرماركت تَحْتوي عَلَى الْفيتاميتات التي هي تَاتجَة حَرْفيًا من طحن 


تفت الور ار الافاخ ال 


يَستطرد الختور في الگلام ٤‏ عن القرزْق بَْن الصَيَعْ الطْبِيعيّة وَالصَيَغ الصتَاعِيّة» وَيَّضْرٍب 
مثالا عَلَّى ذلك معدن الكالسيوم فیقول: : "هتاك أمر مُوّسف يخدذث هذه ه ايام وهو ن كيرا منَ الان 
يلون بول ملف مَاديًا لأنّ أجِسَامَهُم لا َم تنص الفيَامِيئات التي يتَناوَلوتها!» وفي الْحَقيقة لا يتم إنتاج 
مُكمّلات ميات بتفس الطريقة للك فيي ثوَثّر عَلّى الجسم بطريقة مُخْتَلفة > فَعَلّى سّبيل الْمثال 
هتات الْعديد من صيغ مُگمّلات الكالسيوم بمَا بشمَّل: سیترات الكالسيوم «(calcium citrate)‏ مالات 
الكالسيوم «(calcium 214 e(‏ روات الکالسيو (calcium carbonate) e‏ والكالسيوم 
الششقطب (chelated)‏ حَيث من الْمُمْكن ن َقَومَ الشرگات باسْتخْرَاج الكالسيوم من أوَرَاق التَبَاتات 
لحرا أ الأَلْبانء ومن الْمُمْكن أيضاً ن تقوم ناجه عَن طريق طحن الْحَجَرِ الأجيري والحضول 
على و منه»› وَللتّشبيه فان تفس المَعَّادن التي تراهَا مُتَجَمَعَةَ گتگأس عَلّی حَتَفیّات الذوش فی 
الْحَمَّام هو تفه مَا قد بسدَهلّك في الْعديد من مُكمّلات الفيتَامينات هذه الأيّام!. 


برغم أن صيعَة الكالسيوم في علب الْمُكمّلات تخْتلف فيما بَيّنهاء لَكنٌ غالبيتها- أي ما نِسْبَنُهُ 
(70) ۸ منھا۔ يأتي عَلّى صيعَة كربُوتات الكالسيوم» هذه الصَيعَّة يتم طْخْنُها مِنَ الْحَجّر اأجيري 
الرُخيص التمَن» وَيَم إمَتصَاصها فقط بِنْسْبَة (5- 0 / مِنْ قبل الْجِسْم» > ما الكالسيوم لباقي وَالزائد 
عَن الْحَاجَة فيم طْزْځُۀ حارج الْجِسْم أو يُمكِنْ أن يََجَمَعَ على جُذْرَان الشرَاپين ما يسبب "گس" هَذِهِ 
الشرَايينء فيَنبَغي أن تَعلّم تماما أن الجسم مُهيّى فقط لِلنَعَامُل مَعَ الكالسيوم من مَصَادره الْقَابلّة لِلأكل 
مثل الْمَلْفوف و السَبَانخ وَالْجْبْن الطبيعي» وَلَيْسَ من الْمَصَادڍر الصُتَاعِيّة التي تون من صنع الإِنْسَان". 


يَضرب اتور في مَقالِه مثالا آخَر عَنْ فيتامين (0) فقول :"فیتامین آخر يتم النَعَامُل مَعَهُ 

هذه اليم بشكل وَهُمي وهو فيتامین »)٥(‏ ذلك أن مُعظم فيتامين )٥(‏ في الْمُكَمَّلات الْغْذانيّة ايوم هو 
حمض الأسكوربيك» وَهذه الصَيعّة الكيميَائِيّة لا ثوجَد في الليْمُون مَتَلاً أو القَرتبيط أو في أي مِنَ 
لحْضّار وَالفواكه حَيْثُ يتم تصنيع جفْض الأسكوربيك عَنْ طريق تطبيق الْحَرَارَة الْعَاِيَة والصَعْط 
وإضَاقة مواد كيميَاِية إِّى سر (الْجلُوگوز) الشنتَذْرَج مِنْ تَا لر يتحول السكر إلى جمْض 
الأسكوربيك» ومن اول هذه الصْيعَة آَنْ يَسْتَفيد بالشكگل الْمُتاسب كَمَا هو الْحَال عند تَنَارُل حَبَّةَ 
بُزْثقال!» ذلك أن جنض الأسكوربيك هُوَ مَادّة كيميَائيّة لا يتم إمْتصَاصها وَاسْتِخْدَامُها في الْجِسْم نفس 
َيقول: "َد د الاد في مَل AN‏ الأختور ol e‏ ا "ل الفيتاميتات لَيْسث 
مُرَكَبَات جُرَيِيًة فزدِيّةء الفياميئات هي عبارَة عن مُجَمَعَات بيولوجيَة ْمَل بل صَجيح عَندَمَا تون 
جَميع الْعَوَامل الْمُشترگة وَالْمُگوَتات الأَخْرَى مُتَوَفَرَة مع بَعضها البَعْض» وَتَعْمَل بشل متآزر گمَا هي 

في الها الطبييًة"» > ذلك دَعُوتًا ني َظرّة مَرَّة أخْرَى على مَغْدن الكالسيوم» فمن أَجَل إسْتَخْدَام 
الكالسيوم مِنْ قبل الجسم بالشكلِ السّليم تَختاج أيضاً إل المغنيسيوم» فیتامین (D3)‏ فیتامین (k2)‏ 
والأنزيمات الضَرُوريَة..... لدَلك فإنّ اول الكالسيوم الصتاعي ممل غِڏائي مَعْرُولا عَن العَنَاصر 
لمُهمَة لَيْسَ كَمِنْ يَتَنَاوَل الكالسيوم المُتآزر مَعَ الْعَنَاصر الأَخْرَى أو كَمَن يَسْتَهلك الْجُبْن الطبيعي الذي 


يَحْتّوي عَلّى كُل الْعَتَاصر الْغْذائيّة الْمَذْكُورة أغلاه". 


في تفس الْمَقال يتَحَدّث الأكتور بالتفصيل عن طريقة اصع الفيدَامينَات الطبيعيّة َيَقول: 
"عَندَمَا ررغ السبّاِخ» تَنْمُو الْجُذور اف الَرْبَة وَالصُخورء تقوم الجذور بسحب المعادند مل 
المغنيسيوم- مِنَ اللرْبَة وتخويل هذا المَغدن الغير قابل للْهضم إلى شل مِنْ أشگال المغنيسيوم الذي 
يستطيع الجسم الإستفادةَ من هذه هي الدَائرَة الطبيعيّة لأْحَيَاة التي تقل فيا الْمْعَذْيَات مِنَ النَربَة ا 
الات إلى أجِسَامًِا واي شرگة مُكَمّلات رید إنْتاج الفيدَامينَات أ المَعَّادن عاليّة الْجَوْدَة يَجب 


فعَلّې سبل الْمثالء يتم إنتَاج مُكعّلات المغنيسيوم الْجَبّد ايوم بصيعَته القابلّة للْهْضْم عَنْ 
طريق حَلط المَعْن مَعَ نبات ذو مُخْتَوَى عاي مَن المغنيسيوم بِحَيْث تتَعَذى عليه الْخَمِيرَّة لحي وَهَدَا 
مُشابه جا لَِيْفيّة صُنع الربادي أو الكفير (إ؟م)) أو الْحْضُْرَوات المُستزرَ عة في عَصْرتًا الْحَاضرء 
فْمِنْ خلال هذه الْعَمَلِيّةَ تُصبح الْمَعَادن جُزءَاً مِنَ النَبَات» بِحَيْث يُمكن طَخْنَها إلى مَسْحُوق وَتَعْبنثُها في 
غاب مُكمّلات غذائيّة عاليّة الْجَودَةَ اة من اغاغ" 


في نهايّة الْمَقّال يَشرَح الذختور طريقة مَغْرفَة مُكَمَّلات الْفيدَاميتات الطبيعيّة من عَيْرها فيفُول: 
"عليك أن تتأگّد من أن ممل الفيتاميتات الذي ريد شِرَاؤه موب عَلية من "مَصدر غڏائي' و عَلَيات 
ان تكد من صيَغ الفِيتاميات الْمَوْجُودَة في لعب بحيٿ تون طبِيعِيّة فعلاء وَيَجٍب أَنْ يَْتوِي المُنتَج 
عَلّى عَتَاصر أخْرَّى مل الأنزيمات وَالبَكتيريا الَافعةء وَفِي حَال لَمْ يَكُن مُبَيّن عَلّى الْمُنْتَج مَصَادِر هذه 
الفيتاميتات فَاغْلَمْ انها مُصنَعَة". 


المثال رقم (2): 


يدر التور میرکو لا وهو من المُوَيِّين للفيتامينات الطبيعيّة- في مَقال عَلّی مَوقعه 
الالڱدروني تخت غُنوَان (هن مُكمَّلات الفيتاميتات التي تَسْتَخْدِمُها طبيعيّة أَمْ مُصتَعَة) فَيَفُول: "البڌاِل 
الصََاعِيّة لِلأغذيّة الكامِّة َلْهَا تغرف بَاسم مواد مَغْرُولّة (٥0141ء¡)»‏ وَالْجِْم سف ينص فقط نة 
قليلة مِنَ لصي الْمَعرُولة من الَفيتامينًات وَالمَحَادنء وَالإستقاة منها باللَهاية متتگون ق قليلّة ولا تُقارن 
بحَالَّة تنَاؤل الْعْدّاء بشله الأصليء عَلأَرَّة على ذلك قذ يون هتاك آتار جانبيّة ت تند على نو عة الماد 
الغذائيّة الْمَعْرُولّة الْمُتَنَاوَلّةَ". 


يَسْتَطرد الذكتور في مَقاله وَيبَيّن أحَد َهَمْ الْفَرُوقات في الشكل بَيْنَ مُكمَّلات الفيتاميتات مِنْ 
مَصدر طبيعي وَالَأخْرَى الصَنَاعِيَةَ مِنْ حَيْث عَدَد الأفراص المَطأوب الها طول عَلى الْجرْعَات 
المَطْلوبَة فَأقرَاص الفيتاميات الطْبيعِيّة تون تراكيڑها أقل لتفس الْحَجم بِلمُقَارَئة مَعَ الأشگال 
الصنَاعِيّة يتاج الفْرَد لِثَاولِ عَدّد أقرَاص أكثر إِلْحُصُول عَلى الْجرْعات المَطأوبَة» عَكس الأفرَاص 
الصَاعِيّة التي يَكُفِي فيها أَحَياتاً اول فرص وَاجد لِلْحصول عَلَّى الْجرْعَات الْمَطلوبَة فيَقول: "ناء 
الْبَحْث عَنْ مُكَمّل الفيدامينَات الْمُتَاسب» انتبه بعدَايَة للجصَص المي (serving)‏ القَطلوب ثتاوُلْهَا مِنْ 
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أي مُگمّل غڏائيء اذا گان هجرد َة واحدة . في الْيَوّْم فت بَذلك نبَدّد ونك وَنقًودك› لمَادا؟» لاله منَ 


الشنتَغْرَب أن يبي فرص واجد فقط جَميع إخْتَياجًاتك اليَوْمِيّة الْمَطلُوبة مِنَ الْفيامِيات وَالْمَعَاِن 
وَتصتع التَغْيير المَطلُوب في الجنم» قَبالرَغْم مِن أَنُ التَطَرُر الصناعي الذي ادى إلى تفليل حَجْم ما 
يحتاجُه الإنسان من الفيتاميدات وَالمَعَاِن اليوميّة لتگون مُجَرّد حَبَ وَاجِڌَة هو آمَرَ جَيدء اکن لَيْسَ مِنَ 
المَعقول أن يَّم ذلك لِدَرَجة أن تون جَميعُهَا في فرص وَاجد!ء وَلتَؤضيح الأمر تَقول: إن الطْعَام الذي 
يحتاجه الجسم للتَعْذيَةَ يقاس عادة بالغرا م (منَ اشرات إلى مئات الغرامَات)» كن القرص الوأحذهن 
الْمُكَمَّلات الْغذائيّة يزن فقط حَوَالي غرَام وَاجدء وَبِهذه الْحِسْبَة البَسيطة يَتَبَيّن أن الأرص الواحد عاجز 
عن ترريدك بالمتذيات الفطلوبة برا للخصول على جنم نكي 


في مَقال خر للدكُتور ميركولا بعْنوَان (القَرْق بَيْنَ الفيتاميات الصناعيّة وَالفيتَامِيات مِنْ 
مَصدر غڏائِي)» جد قول ما تصه: eas a‏ 
الأخْرَّى التي تون بالْعَادَة مَوْجودَة مَعها في الْحَالّة الطبيعيّت لهذا السَبّب لا ت تحتوي الفيدَاميتات 
المصَنَعَة الفََائد گلْهَا كما هُو حال الْفيتاميتات من مَصَادرِها الْغْذاييّة وَبالْرَغم أن الفيتاميئات المَعْرُولَة 
تختوي أحياتًاً على جزْعات عَالِيّة مِنْ بَعْض الفيتامِيتات (قذ تصل إلى (200) مَرَة أكُثر من الكَمِيَة 
اينه الوصتى بها إلا نها لا عطي الو ائد الَْرْجُوّة مِنها كَمَا في الْحَالّة الطبيعيّة وَل الجسم 
لبشري عَيْر مُوّهل للامنتقادة مِنْ هذه الجزْعَات الْعَالَة من الفياميئات بصيعَتها الصَناعِية الْمَعرُولت 
عکس الْمُكَمّلات الْغْذانيّة اة من E FE‏ الْعْداء". 


انيًا: الْمُغترفُونَ بأهَمَيَّة دور الفيتاميتات الصنَاعيّة في الحقاظ عَلّى الصَحَةَ 
هذا هُوَ رَأي الَأَغْلبيّةء وَنَتفي بذكُر حَضة أَمْلَة ضيح حُجُتهم: 
المثال رقم (1): 


بول البرفسور دیف -)(02۷e(‏ اساد اأكيمْياء الحَيَويّةَ وعضو الْجَمْعيَّة اأكيميانيّة الأمريكيّة- 
ناء حَديثه عَن الْقَرْق بَيْن الْفيتاميدَات الطْبيعيّة وَالفيتامِيتات المصتَعَة في المُځُٿبر ما لي "الفيدَامينات 
مَجُودة في الطَبيعة َيُمكِنْ تصنيةا في الختبر» لجن هل تُغتبر تفس الشيء؟» لا تنك أن الطييعي هو 
الأفضل وَالصناعي هو عبَارَة عَنْ مُحَاگاة بشكل أرحَص للك الل الطبيعيء فَعَلّى سّبيل الْمثال» عند 
ذُځُول فیتامین (۳) للْجِسْم فإنه يفوم بوره كَعَامل ساعد للْعَدِيد من التفاغلات الأنزيميّة في الجسم 
وَهذا يعي أنه سَيَرْئبط يشل مُعَيّن مَعَ الأنزيم لِيْساعد في التقاعُل المطلو نة و عند التظّر عَلّى 
الْمُْتَوّى الجُرَيْئِي للشَکل ثُلاڻي الَأَبْعَّاد لفیتامین (C)‏ الطبيعي الذي يننج مِنْ فالات مُعَيَنَة في التَبات 
هدا الشكل مِنَ الفيتامين يتم مُحَاگائة في المُحَتَبّر بواسِطة مواد أخْرَى وَبتقاغلات دات طابع مُخْتلف 
بحَيْث يتم إنتاج تفس الشكل ن الهائي لتؤعي الفيتامين- الطبيجي 
ق E‏ 


لکن هَل هڏا يَعنِي أن تتَاوُل أقرَّاص فيتامين () هو مِثل أكل تبات البرُوكلِي عَلّى سبل 
المثال؟» بالطْبْع 5 وَدَلكَ لان فیتامین (C)‏ في نات ابرُوگلي يَحتوي بالإضافة لفيتامين (C)‏ ا 


فیتامیتات (A)‏ و(5) و(5) و(8) وَمُعْذْيّات أخْرَّى» لكن بالنهاية لا فرق في شكُل الفيتامين بَيْنَ 


وَيّجب ألا تَعْفّل عن دور الفيتَامينَات المْصتَعَة في حَل مَشّاكل عديدَة عند إِسْتِخْدَامِها بشگل 
ڦهي ثخارب کک e‏ ارو ی یل لمل ذلك ت قإطلاق 


دلت e‏ نالعو المؤذية تحت طبيْعيًا بالمقابل فبنٌ لأذونة الصتئنة تون سيا فى فاه 
الأمْرَاضء فالأفضَل في رَأيي أن يتم التّرْكيز عَلى دِرَاسَة طريقة تَفاعُل الجسم مَعَ الفيتَامِيات لكل حَالّة 
غ س رة الا ااه ماق كر فا على قر الل ك ها ت 


مَنّال رقم (2): 


تقول الْبَاحدَة فی مَجَّال الْفيتاميتات )Suzanne Elvidge)‏ في مَقال لھا تحت غنو ران 

(الفيتامِيئات الطبيعيّة افضل من الفيدامينات الصْتَاعِية) مَأ ل "لل هذه الْعبَارَّة نصفها صَحیح وفيا 

کک دلت ن اأفيتاميتات منَ المَصَاڍر الطبيعيّة هي مُمَاثلَّة لفيتاميتات من القَصًاڍر الصتَاعيّة 

نخدم مِنْ قبل الجسم بتفس الطُريقة تَمَاماًء إلا أن الفيتاميتات المَوَْجُودة في العدَاء يبو أن لها تأثير 

أقټر من الفیتامیتات التي تم ترما گمگتلات, ولا يضح لِي ما هو السَبَب» اکن قذ يكُوُن بب نَا 

تعمل جَنْبًا إلى جَذب مَعَ جَميع العَاصر الأخْرَّى التي تون مَوجُودة مَعها في المَوَاد الْغذائيّة وهي 
الْحَالّة الأصليّة التي تگون هو خو دة لبها 


مثال رَقّم (3): 


يفول الَبَاحث في مَجَّال التَعْذِيَةَ (و مہ¡ 40۸ھ[ 81۲) في مَوقعه الإلكثرونِي تَحْتَ عنوَان 
(قضح خُرَافة فرق بين الفيتَامينات الطبيعيّة وَالفيتاميتات الصتَاعِية) مَا ل: "هتات الگثير من 


الأسَاطير في عالم الْعلَاَجَّات الطبيعيّةت ا هناك الظورة اكُتّر نقاشاً مَنِ السوال التفليڍي عَن 
فرق بَيْنَ المُكَمَل الطبيعي وَالْمُكَمّل الصَنَاعي» وَيُمكن أن أَوَضّح هذه الُسطورَة عنتما أخبرک با 
مُگَمّل الْفيتامِيات يُمكن أن يْسَمّى "طبيعيٌ" عنما يتم إِسْتَخْدَام عَتاصر طبيعيّة فيه بِنِسْبَة (10) > على 
الأقلء هذه هي شَُرُوط هَيْنّة الْغذاء وَالذّوَاء الأَمريكَيّة (۴0۸)» وَالتَنيجَة هي أك رُبّما نهلك ممل 
يشل الْجُزْء الطبيعي منة نِْبّة (10) > فقط وَالْجُرْء الصَنَّاعي من (90) > وَلِلاسف موب عَليه 
"طبيعي" بشكُل مُلفت للنظر!. مَا هي مُشكَلَّة الْفيتامين الصْتَاعي؟› ن فیتامین (0) هو فیتامین (C)‏ 
بض النظر عَن المَصدر» وَالإختلآف هو في طريقة تَعَامُل الْجِسْم مَعه» كن لِأنّ الفيتامينًات الصنَاعِيَة 
تڱون تراکيڑها أكبر» يُمكن أن شل خُطورة في حال زياڌة جرعاتها خُصُوصًا إا گاتٿ الفيتاِيئات 
ذائبَة في الڏهُون» ڦهي يُمْكن أن تَر اگم مُحْدِدّة سُْميّات مُْتَمَلَّة عَخُس الفيتاميات الطبيعيّة". 


مثال رَقَم (4): 


قول البّاحث (Debra Witt)‏ في مَوقعه الإلكتروني تحت غنوّان (هل أفضّل مُنْتَجّات 
الُْكَمَلات هي تلك التي يتب عَڏيها طبيعي؟) ما بَلي: " كما هو الْحَال في تَجَارَة الْمَوَاد الغذائيةء فن 


مُنتجي الْمُگَمَّلات الْغْذانيّة حریصون اا على اِسْتِغلال اهتِمَام الاس بالأطعمَة الطبيعيّة مِنْ خلال 
النَرْويج وَالسَّْسَرَّة ة بما يَسَمُوَنَّه الْمُكَمَّلات "الطبيعيّة"» > فَهُمْ يفُومُونَ أَحَيَاناً بإضَافة القليل من الْمُكَوَنات 
الطْبيعِيّة التي لا ضيف أيّة فرّائد حَقَيقيّة للْمُكَمّل الذي يَتتارلة السْتلك e SE,‏ "رفع 

1 سعر" المنتج إن صح التغبير عَنْ طريق كَتَابَة "طبيعي" عَليه» فَگَمَا تَعلْم َد تشتّرط هيْنَة الْعَذَاء والدوَاء 
ن َون الخد الأذتى من شكؤنات انتج (1)10 طبيعي حى رتم كناب لك عَلية كى لو كان ما نة 
(90) > من المنتج عَيْر طبيعي!ء لذلك يَجِبْ عََيتًا قرَاءة مُلصَق بَيَاات غُلبَة المكَمًل بعتَايّة وَمَعرفة 
الْمُكَوّنات بدقة". 


مثال رَقّم (5): 


يجيب اتور ديفيد وّنغ (David Wong)‏ في کتابه (المَزجع الشامل لأفيتامينات 
وَالأغشاب وَالمُكمّلات الغذائية) حول سؤال (هل يجب اختيّار فیتامیات "طبيعيّة" أ "صتاعيّة"'؟ 
يفول : : "الجسم يَستخدم الفيتَامينات الطبيعيّة وَالصَنَاعِيّة بنَفُس الطريقة لذلك في مغظم الْحَالات لا 
يَحتاج القرد أن يذْفْعَ شلا كبر لشرَاء فیگامیتات "طبيعيًةً"» دلت ن صتاعَة الْمُكَمّلات الطبيعيّة سط 
أطناناً من الْمَوّاد الْغذانيّة لإسْتِخْرَاجح الفيتَامينَات تا وَتَعْبنتها في المکفادت باع في ا 
بالْمُقابل فان الْمُكَمّلات القَصدُوعة في الْمَُتَبَرِ متطابقة كيميَائيًا مَعَ الصيَغ الطبيعيّة وَأزْحْص بگڻير. 
استثاء واحد لهذا الگلام هو فیتامین «(E)‏ دلت ن فیتامین (E)‏ الطبيعي ب يمتص في الْجِسْم بشکل أفْضّل 
من اة الصْتَاعيّةء لذللت ابْحَث عن الْمُنْتَجّات التي د : تحتوي عَلّی فیتامین (E)‏ الطبيعي". 


سورد في هذا الْقسم تال واجد لأحَد اخبرًّاء يَكُشف مِنْ خلاله حَقَاِق مُهمَة حَوْلَ صِدَاعَة 
مُكَمّلات الْفيدَامينات الطبيعيّةت فقَذ أورَدَت الَبَاحدّة ی الشوون الصْحَيّة ونڍدي مایرز Wendy)‏ 
(Myers‏ في مَقالها المَنْشور على موقعها الإلكثرونِي الرسمي تحت عُنوَان (الفيَامِيتات المْصنَعَةَ 
مُقابل الفيتَامينات الطْبيعيّة) حَقائق مُهمَة» وهي التي گاتٹ من الْمُحَاربين لفيتاميتات الك إل انها 
أختشفٽ حقائق عَيّزت ڦناعاتها بها الشانء حَيْث ذگرَٽ ابَاجنَة في مَقَالِها مَا يَلِي: "لذ أمضَيْتُ وشا 
َيْسَ باآقليل اخاول إفتاع الاس بتَجَذّب الْفيتامِيات الْعْصنَعَةء ٽکئي يرت قناعتي أَحَيْرَاء وَدَلك تَتيجَة 
ما تَبَيّنَ ِي مِنْ خلال البَحْث الْمْطْول عن الْفُرُوقات الْفعليّة بيْنَ الْفِيتامِيتات الطْبِيعيّة وَالصنَاعِيّة قَبرَغم 
أن الفيامِيتات الطبيعِيًة تبئو فرة جَيَدَة حَقَاء ِن گثيرَا مِنَ الئاس يَتَعَرَضُونَ لبَعْض أَنوَاع الْحَسَاسِيَةَ 
جَرَّاء ناولم لها النوْع من الْفيتاميتات»› وَهذًا بِسَبَب وُجُود مُكوّتات ُسَبّب الْحَسَاسِيّة لأجَعْض". 

تود الْبَاحِّة مايّرز وَتُوَكّد عَلَى أَهَميّة الإمتصَاص» وَأنَ مَصدَر الفيتاميتات لَيْسَ هُوَ الْعَامل 
الوجيد المؤثر في عََلِيَة الإمتصَاص تقول "هتاك خلاف گی حول عة الإمتصَاصء 
الصَنَاعِيّة لا يتم إمتصاصها بشكل فال يج إتخدَام مواد رَابطة رَخيصَة اللمَن ناء تصنيعها عَلّى 
شکل رطن لت؛ > هَذِهِ الماد الرًابطة رَخيصَة اتن لا مح بإطلاق المَواد المُعَذيَةَ مِنَ افرص 
يهول و لالز ورة أن الامتصاضن بكون سا لان الفامبنات ال عة لا سز غت في الج 


بالشكُل الصجيح»› » لن هذا لا يَغْني أن جَّميع مُكَمّلات الفيَاميتات الصْنَاعِيّة تَغْمَّل بتَفس الشكُل» وَأنًا 
كد أن عَلّى الفزد تَجَذّب المُكملات الرَّخيصة الْمُنْنشرَة في الأسْوَاق النَجَاريّةء ولك لأنَهَا تختوي عَلى 
مواد رَديئة تځُول دُونَ امتصاص الفيتاميتات في الْجِسْم بالشَكُل الْمَطلُوب". 


مَرَة أخْرَى فود البَاجئّة مايّرز أنه بالرُغْم مِن أن مُكَمّلات الْفيتاميًات الطْبِيعيّة جَيّدّة إلا انها 
ا اسب الجَميع فتفول: "مُگمّلات الفيتاميات مِنْ مَصدَر غڏائِي لا اسب الجَميعء بالرُغم مِنْ أي 
أعتقد انها الأفضَلء » فهي نُتَاسِب فقط مَنْ يََحَمّل هذا النؤع مِنَ الْفيتَاميتات» وَالْخْيَار يَعْتّمِد عَلَّى الشخْص 
ت تفه وَمقَدار تَحَمُله وَتَقَاعُل جِسْمه مَع الْحَسَاسِيّات اة 


تسنتطر د البَاجِتّة ما يرز بَعَدَ ذلك في ذكُر مَجْمُوعَة من الْمُلأَحظات وَالإنتقادات عَلى مُكَمَّلات 
الفيتاميات الطْبيعيّة فتفول: ا وَسَلْبِيّات الفيدَامينَات التي دعي الشرگات 


1( تختوي مُعظم الفيتًامِيئات اي يتم تصنِيعُهًا عَلى أنَهَا فیتامیتات منْ "مصدڌر عا على 
فیتامیتات مصتعا › للت انهم يَسْتَخْدِمُونَ الفيدَامينَات إلا بالأْسَاس وَنضبفوتها ضمن طعَام 
الْخَمِيرَة» وَحَسَّب القائون يَتم إعَتبّار الْمُنْتَج طبيعي إذاً گانَ يَحْتّوي عَلّى نِسْبَة (10) > من عَلْى الأقل 
مِنْ مَصدَر طبيعيء LS‏ 


اينيغ لين الأرى غه فاه اكير :تي اتخكمنة مر أخرى. زكثلك باقسنة لون () 
الْمُنْتَخْاّص من الطْعَام فهو لا يَحْتّوي على كُل الْعَتَاصر الطْبيعيّةَ الْمُتَوَفْرَّة فيه بالأصضل. 


6 الفيتاميتات مِنْ مَصدَر غذائي مُكُلفةء فسعرْها مِنْ ضعْف وَحَتَّى تَلائّة أضعَاف سعر 
ميات الْمْصَنْعَةء وارد بِحَاجة لعَذد أقراص أكثّر مِنها للْحصُول عَلّى الجزْعات المَطلوبَة. 

4 التراكيز مُنْحَفِضَّة جدا في فيثامِينات الْمَصدر الْعذّائي» وَلأَنٌ الأطعمة في الْعَصر الْحديث 
أًصبَحَّت توي معَذيّات أقل› صر الخصُول عَلّى الجرْعَات اوش هذه الفيتاميتات يُشكل تَحَدَباء 
وبات الْفرد بِحَاجَة لِتَتاوُل أقرَاص أثر إذاً رَد أنْ يزيد الْجرْعة. 

5) بَعْض الأطعمة الطْبيعيّة التي يتم استخلاص الفيتاميتات منها ثُعْتبَر مِنْ مُسبَبَات الْحَسَاسِيّة 
دى البَعْض. 

a a (6‏ ئ الخصُول على الخرعات بشکل دقيق منْ هذه الْفيدَامينَات بالإضافة 

7 ل e‏ ڌائمًا 0 َكُونَ e‏ مِنْ مَصدر غِذَائِي هي الأفضل في الإمتصاص 
وَالإستيعاب» فالإمتصَاص يَغْتمد عَلّى عَوَّامل كثيرَة تعُود لِطْبِيعَة الْجِسْم البيوكيميَائيّة» وکل شَخْص 
يَخْٿلف عن الآُر٬‏ فما يُتَاسِبُنِي قڏ لا اسب عَيرَي وَهَگڏا". 


o ا‎ 
E E 


رَابَعَاً: رَأي الْمُنصفين الْذينَ يَعْتَبرُونَ أن الْفْرق يَغتمد على وع الفيتامين 


طائقة أخْرَى مِنَ الخبرّاء في الْمَجَّال الصَحّي گائث آرَاوُهُمْ مُصفةء فقذ ذَهبُوا للتفريق بَيْنَ 
مُكَمّلات الْفيتَاميات بشقيهَا الصَنَاعي وَالطبيعي عَلّى أسَاس تَوع الفيتامين» فَهُمْ يَرَونَ أن التفريق يَنبَغي 
yS‏ ی ق 


(Michel Toma) a‏ & ا بين الفيتاميتات ال وَالصَلَاعِيّة ا "هتات خلآف 
گبیر امد لسنوات طويلة حَوْلَ جَذوّى اسْتَخْدَام الفيتَامينَات اة وَالْحَقَيقَّة أن ذلك يَعْتّمد على دوع 
اأفيتامين» فعض هذه الفيتَامينَات مُخَْلف» وَالْقَسْم الآّر مُتّشابه تماما کل دلت يرجع ال طريقة 
قاعلا وطريقة عامل اجنم معها". 


يَضرب الْحَبير وماس مالا عَلى أحد الْفيتاميتات وَهُوَ فيتّامين (۸) فَيقول: "عند الْحَديث عَنْ 
فيتامين (۸) فإِنَّ الكل الصّتَاعي من يَخْتلف كُلِياً عَنْ فيتامين (۸) مِنْ مَصًادره الطبيعيّة حَيْثُ يُوجّد 
هدا الفيتامين بشكله الطبيعي في گبد الْماشِيَّة وَحَنّى في الَأَسْمَاك وَيرَغم أن التوَافر الْحَيَوِي للشكلَين 
هو سه إلا أن الدَرَاسَات أبنت ا أن اول خر غات عَاليّة مِنة لَه آثار سْمَيّة أنه يَتَجَمّع في الايا 
الذهْنبّة داخَل الْجِسْم گوْن هدا الفيتامين ذائب في الهونء وَالْفَرْق هتا في أن القرد يَسْتطيع تَنَاول 
جزْعات عَاليّة منة في شكله الصتاعي - وهو ما لا أَحَبّدهُ لَكِنَ الشكل الطبيعي يَصْعُب من خلالِه 
تاول جر عات عالية من هدا الأفيتامين". 


مثال آخُر ټَضربه الخّبير وماس عَنْ فيئامين (C)‏ فیقول: "اما السب لفيتامين (C)‏ ا 
جفض الأسكوربيك فقذ أثبئث العَديد مِنَ الأبحَاث المَذشورة عَلى مر الرّمن أن يتَمَتّع باقر حَيّوي 
وَامُتصَّاص عالِي مِنْ كلا النوْعَيْن ¿ الطبيعي والصتَاعيء وَهَڏا مُتټّت في تَجَارُب عديدة لا تعد ولا 
ف ع ل تو رة 


يورد دلت الْخَبير وماس نصا مِنْ مَجَلّة الْعَْوم الأمريكيّة لأحَد الباحثين حول الإختلآف بن 
صيعَة فیتامین (E)‏ الطبيعيّة وَالصْتَاعِيّة فیقّول: "ك فیتامین (E)‏ يَخْتَلف في التوافر الْحَيَِي بين 
الشُليْن الطبيعي والصُنَاعي» فد ورت البَاحدّة Reeser)‏ 0() في مَل الوم الأمريكيّة 

تَصه: "إن فیتامین (E)‏ الطبيعي الذي يِسمّی tocopherol)‏ -ه -ل) يَخْتّلف عن الشكل الصتاعي من 

هدا الفيتامين وَالذي يسّی «(d1- Q- tocopherol)‏ وَالإخْتِلآف گَمَا لاخظون هو في احرف (D)‏ 
(dy‏ الذي يننج عن عير في الترْكيبَة برغم أنه لا توجّد SS‏ الگئير مِنْ 
مُنتڌجي الفيتَامينات الطبيعيّة_ أن الصْيعَة الْمُّصنَعَة من ن فیتامین (8) تعتبر سَامَةَ إلا نها اقل کی التو افر 
الْحَيَرِي وَالقاعليّة بمقڌار (30) ۸ بالْمُقَارَدَّة مع الصْيعَّة العيعية من ها ا اأفيتامين". 


يَضْرب الْحَّبير وماس مثال أخير عن فيتامين (812) فيّقول: "ما بالثْْبَة لفيتامين (812) 


فشكل الطبيعي هو الأفضَل» إلا أنٌ الصْيعَّة الصْنَاعِيَةً منة يتم امْتَصَاصها بنْسْبَة (56) > فقط وينبغي 
عدم تَجَاؤز جُرْعات هذا الفيتامين لتَجَنّب خدوث سْمَيّات أيضا". 


لقد بين الخّبير وماس في مَقَالِه السّابق أَهمِيَة التفريق بَيْنَ الْفيتاميتًات الْمُخْتَلفة لا عَلَى أسَاس 
مَصدَرِها وَإَِمَا عَلّى طريقة تَعَامُل اجِْم مَعهًا وَدراسّة اختماليّة خدوث سميات جَرّاء اول هه 
الفيتًامِيتات» وَهَذا يُوَيّد النظريّة التي ثُرَكّز عَلى دراسَّة تأثير كل فيتامين عَلّى جدة لمَغْرفة طبيعَة تَعَامُل 
الْجِسْم مَعة ليّتم اخْتيّار الصْيعَّة الَأَنْسَب بنَاءً عَلّى ذلك. 


أحَد المُنصفين الآحرين عمید علم الفيتَامينَات في العصْرٍِ الأْحديث الذكُتورَ ايرل مندل Earl)‏ 
1ا ) حَيث أَوَرَد في كتابه الْمَّشهور الْمُسَمّى (مَرْجع الفيتامينات للْقرن الْوَّاجد والعشرين) مَجُيبًا 
عَلىٍ السوّال الذي گان يسال عَنۀ دائمًا فيمَا إِذاً گان هتاك تَمَة فرق ااا ااا 
وَالطبيعيّة؟» فگانَ يجيب بمَا يَلي: " كت أجيب بإِجَابَة وَاجدَة فق أن هَڏا الأئر تزجع للشفْص» 
فالْفيتاميتات ا فذ بقث تبت تانج مُرْضيَة ع ا ك اواك التي تُرْجَی من ى الْفيتاميات 
الطْبيعيّة جاوز دلك» وَبرَغم ا الشكل الكيمْيّائي لكلا الَوْعَيْن مُتَطَابقء إلا أ هناك مواد ا تأتي 
مُرتَبطة مَع الفيتاميتات الطْبيعبّة بحَالتها الأصليّة". 


يَضرٍب الختور مِندل في کتابه مالا عَلّى تَوعَيْن من الفيتَامينات قائلا: لى فل المثال إن 
فيتامين )٥(‏ الصتاعي هو مُجَرّد جمْض الأسكوربيك وَليْسَ تر مِنْ ذلك لکن فيتامين )٥(‏ 
المستخرَّج من نبّات مسك الوّرد (Rose hips)‏ مفلا يَحتوي على تراکیز, جَيدَة من هدا اأفيتامين 
بالإضافة لفلافونيدات حَيَوِيَةَ ة و عتاصر أخْرَّى می مُجُتَمعَة "فیتامین (C)‏ الْمْرَكب" Vitamin C)‏ 
«Complex‏ هدا الْمُرَكب يَجُعَل فیتامین (C)‏ اتر فعاليّة. دلت الخال في فیتامین (E)‏ بحالته 
الطبيعيّت » فهو يَحتوي جّمیع النظائر الْمُخْتَلفَةَ من هدا الفيتامين ولتي ثسَعًی «(Tocopherols)‏ ا 
فقط التَوّع ألفا منهء فهو بهذا الشكُل أخُذّر فَوّة وَإستيعَابَاً مِنْ شكُله الْمُنْفرد بالْحَالة الصَْاعيّة". 


يَعُود الذكُذُور منڍل وَيْوَّد عَلَّى أَنَّ الْحَسَاسِيًّات تَلْعَب دَوْرَاً هَامَاً في طريقة تَعَامُل الْجِْم مَعَ 

آي فيتامِين يعض النظر عن مَصڌرهء فقڏ ورد گلامَاً يُوڙَن بمَاء الأب لأحد أشهر أطبًاء السات 
که أمْري یگا قائلا: "يفول الذځُتو «(Theron G. Randolph) J‏ طبیب الْحَسَاسيًات الْمَشهور: "قد 
َسَبّب مَادة مُشتَقّة صِدَاعِيًا بردّة فعل لشخص حَسًاس كيميَائباً في جين يَشَسَامَح فس الجسم مَعَ الماد 
تفسها من صل طبيعي بالرَغم مِنْ أن المادَتيْن لها تفس التَطابُق في الصَيعُة وَالْهَيّاكل اأكيميانة"» 
بالْمُقابلٍ بَعض اا تحاص عاو ن شن الكاشة من الاد الطبيعيّت > فمَنْ يَعَاني من الحساسة تجاه 
بوب اللَقاح تَخْذث لَه رَدَّة فغل عَيْر مَرْغُوب فيها جرًاء تتاؤؤل مُكَمّلات فيتامين )٥(‏ الطّبيعي الذي قذ 
يحوي على شَوَّائب من حبوب اللقاح". 


خامسسًا: مَقال لمْكَتَبرَات بَحْثيّةَ حياديّة حول هذا الْمَوضُوع 
في مال مَنشور عَلّی الصَفْحَة الرسميّة لموقع مُخْتبّر المُسْتَهلك «(Consumer Lab)(CL)‏ 


وهو أحَد المُحَتَبَرات الأمريكيّة اأحياديّة الي تقوم بقخص الْعَدِيد مِنَ المُكَمَلات الْغذائيّة وَنعطي حقائِق 
عنھا کت تقوم بإجرَاء مُقَارَتات عديدة للْمُنْتَجّات بهڌف تو عيَةَ الْمُسْتَهلكين وإعطائهم مات 


جيادِية لعَدد هائل منَ الْمُنْتَجَات الْمدَوَفْرَة بالأْسوَاقء فقذ قامَٿ هذه الْمُحُتبرات في مَوقعها الرسمِي 
بالإجَابَة عَن السُؤال النّالي: (هَل الأفضَل أن يَتم الْحْصول عَلى الْفيتاميات مِنْ مَصَادرٍ ها الطبيعيّة ؟ 
رهل الطبيعي فصل من الصناعي؟) قَاَجَابث َي إِعتِمَادًا عَلّى خبرَاتِهَا الطويلّة في هذا المَجّال: 
"من الأفضَل بشكُل عام الْحْصول عَلّى الْفيتاميات مِنْ مَصَادر ها الْغذائيّة وَالْحْصُول عَلّی فیتامین (2) 
من خلال التَعَرُض الْمْبّاشِر للشمس» فعَلَى سّبيل الْمثال شير الأبْحَاث الْحَدينَّة حَوْل مَغْدن الكالسيوم أنه 
من الأْسنْلّم الْخصُول عليه منَ الَأطعمة الْعَنيَّة بالكالسيوم» حَيْثُ يُشَكّل ذلك الْحُيار الأفضَل بالْمُقَارَنَة مَعَ 
الْحْصُول عليه مِنَ الْمُكَمّلات الْعْذائَيّةء فَقَذ أشَارَت الَأَبْحَاث أَنٌ النَسَاء الكبيرَات في السُن اللات يتَتَاوَلْنَ 
کات کال عة ن ۲ ا ت تین مخاطر عل رق خضت لی 
وَالسَتات الذّماغيّة كَذّلك الْحَالَ بالنَسْبَّة لفيتامين (۸) في حال تح ناله بصيعّته الصْنَاعِيّة بالْمُقَارَنَة 
مع هذا اأفيتامين من الَصاير الغذانة الطبيعية". 


و كد مُختبرَات (CL)‏ في مَقَالَهًا أشنا ن هتالت اسْنَاءات» فلَيْسَت الفيتَاميتات الطبيعيّة هي 
الأفضل انما فتفُول: "هناك اسْتثنَاءَات لهذه الْقَاعِدَة عند الْحَديث عَنْ فيتاميتات (8) مَتَلاء فالعَديد منَ 
النانن آ يَستطيعون هضم وَامَتصَاص فیتامیتات (B)‏ مُبَاشرَة منَ الطْعَام | رُبّما قَلّ تَوَاجُدُه بشکل 
گپير في الْغذَاء الْمُتَنَارّلء للك فَمنَ الفتخن ازا لی نگل مكل كذلك الخال بالْْبَة لحمض 
الفوليك ففذ أثْبَّث تَث الَأَبْحَاث أنه عند تتَاوله عَلّی شگل مُگمّل غذائِي فن إمَِصَاصه يَكُون اغلّی )70( / 
بالمُقَارَنَّة مع صورَته الطبيعيّة لي شکل (Folate)‏ ال وة فې جَعَضِۉ الأغذيّة مل السَبَّانخ» گذلك 
الخان اة لن ااك فالجِسْم يَمْنَصْهُ منَ اللْخُوم بضغف المْعَدّل الذي يُعْتص به مِنْ مَصَادِره 
الَباتيّةء وَلتخسين امْتصَّاصه يُفضّل إضَافة فيتامين (°) لَهٌ". 


وصح أيضاً )٥1(‏ في تفريره حَوْلَ ارق بَيْنَ مُكمّلات افيتاميتات الطبيعيّة وَالصَنَاعِيّة 
مُوَكَدًا عَلّى أن الُْكمَّل الطبيعي لَيْسَ دَانمًا هو الأفضَل وَقذ يَتَضَمَن بَعْض المَحَاطرء فيقّول: "إن تناؤل 
المُگملات الغذائيّة الا من الَأطعمَة الگاملّة 5 يعطي بالضْرُورَة المَزيد من الفيتاميتات» ڦهي 
تَخْتَوي بالْعَادَة عَلّى كَمَيّات من الْفيتامِيتات أقل منَ الْمُكَمّلات الْغْذانيّة الصََاعِيّة لتفس الْحَجْم» > آكنها 
تخْتوي عَلى مُرَكَبات باي أخْرَى تأتي مَعها قذ تون دات فان مُخْتَمَلَّةء وَمَعَ ذلك قذ لا يون فرق 
السّعر الذي سَيْذْفع عَيها مُجدِي وَقذ يََرَتب عَليها أيضاً بض المَخَاطر الصَحَيّة فقذ وَجَدَت مُختبراتًا 
لَوْتاً بمَعْدن الرَصَاص في بَعْض الْمُكَمَّلات الْغذائَيّة الطبيعيّة التي يتم تَسْويقَهًا عَلّى انها حَضْرَاءَ 
وَطبييبة!" 


يَعود مُختبر ,)٣1(‏ وَيْوكّد عَلّى ضَرُورَة التقصيل اء المُقَارَئَة بَيْنَ الطبيعي وَالصتَاعي 
لمُكَمّلات الأفيتاميتات» و يستشهد بأمْثلّة عض مُكمّلات الفيتَامينات التي کون فیها الطبيعي هو 
الأفضّل» وَأَخْيَانَا الصناعي هو الأَفْضَلء وَأَخْيَانَاً لا يُوجَّد فْرْق» فیقول: "وفيمَا يَتَعَلْق بالمُقَارَنَة بَيْنَ 
الأشكال الطبيعيّة وَالصنَاعِيّة لِمُكمّلات الفيتاميتات» فَأَخْيَنَاً الطبيعي هو الأفْضَل› وَأَحْيَانَاً الصتَاعي هو 
I ET O‏ 
رف رَبالالي ستَختَاج لور عة اکل ی ال ص ات ف رر 3 الْحَال باَب لفيثامين 
(5) بشكله الطبيعي (7 )M-‏ وَالذي يتم إنتاجُه منَ الصويا المتحَمّرة ة فهو أفضتّل بلا شك مِنْ کله 


الصَاعي (4 -)0))» أمًَا باللْْبَة لفيتامين )٥(‏ فالطبيعي وَالصْتَاعي لِهُمَا تفس التَأثيرَ إلا أن هناك 
مُرَكَبَات أُخْرَى طبيعيّة قذ فيد تستفيد منها في حال ت تتاوؤل فيتامين )٥(‏ بشكَله الطبيعي. ف ن 
الْحَالات تَكُون الْفيتَامينَات ا أفضّل منَ التَّاحيّة الْعَمَلَهَ منها في حالاتها الطبيعيّة كما هُوَ الْحَال 
مَعَ فیتامین (83) التياسينء فَقَذ تبثت الأبْحَاث أن الشخُل الصْتَاعِي منة اا Inositol)‏ 
)hexanicotinate‏ يسبب باخْمرَ ار جلد بشکل قل منۀ في شځله الطبيعي". 


مُلَخْص الاستنتاجَات وَالْفوّائد من الْخلآف حول طرق تصنيع الفيتامينات: 
1- لفيتاميتات في الطبيعَة ليث مُرَكبات جُرَييًة فزدِيّة بل هي مُجَمعَات بَيُولوجيّة تعمد 


عَلّى بَعْضبها البَغْض» وَتَعْمَل بالشكُل الأمتّل عنقا تكون جفيع. العرامل الشركة والفكزنات الأخرى 
الطبيعيّة مُتَوَفَرَة مَعَ بَغْضبها البَغْض وَتَعْمَل بشڭل متازر. 


a‏ ك ا eS‏ لغذاء» عَنْ ع 
تم فيا وخا وصذاعة فراص جنه ع في ب اتات 


(odd: based)‏ و hole food)‏ وَبحَيث تتأگد مِنْ صِيَغْ لفيتاميثات فيه وتتأگد من نها طْبيعيّة 
فعلاً. 
4- الْمُكَمَلات الْغذائِيّة ليْسّث بديااً بأي حال مِنَ الأخْوَال عَنْ تتاؤل وَجْبَات غذائِية صِحَيّة. 


5- فیتامین e‏ 8 ا الشكل نماما ا کک 


7- ن عِبَارَة "الفيدَامينات الطْبيعيّة دة وَالْفيتَامِينًات الصنَاعيّة سين" نصفهًا صَحیح وَنصفها 
خُرَافةء ذلك ن اأفيتاميتات من الاكر الطبيعيّة مُمَاْلَّة لأفيتاميتات من المَصادر الصَاعِيّةء وَنَسْتَخْدَم 
مِنْ قبّل الجسم تفس الطريقة تَمَامًا. 

8- عَلَّيتا انُه إلى أن مُكَمَلات الفيتاميتات يُمكن أن يُطلق عَليها مُنتج "طبيعي" عند خْتوائِهَا 
و طبيعية بخد اتی (10( / فط في الْمُگمْل الذي ترید الشرگات صتَاعَته» وَذَلكَ حَسَّب 


ن اناغ ااا e‏ ن TT‏ 


0- الشكُل الكيميّائي للفيتاميات لَيْسَ هو الْعَامل الْوَّحيد الْمُرَذّر في مَوْضُوع الإمتصَاص› 


فَهناك عَوّامل أخْرَى مثل الْمَوّاد ال ابطّة الْمْنْتَخْدَمَة في صتَاعة أقرَاص المْكمّل وَطريقَة تَعَامُل الجسم 
مع هذه الصْيعّة. 


11- عظّہ گات الفيتَامينَات التي یتم تصنيعها على انها فیتامیتات من "مصدر دات 


2- مُكمَلات الفيتاميتات التي باع عَلّى انها من مَصدَر غِدَاِي من أن تون مَغْزولة أيضاً 
13- نگذلات الفيتَامينات التي باع عَلّی انها من مَصدر ا يَكُون سِعَرها مُرتفع. 


4- مُكَمّلات الْفيتاميتات مِنَ الْمَصَادر الْغْذائيّة تون تراكيزها مُلْكَفضَة لَِفْس الْحَجْم بالمُقَارَنَة 
مَعَ مُكَمّلات الفيتاميتات الْمُْصنَعَة. 


15 حَشّی الفيتاميتات اة لا يتم إنْتَاجُهًا وتَصنيعُها بنَفُس الشّّل من قبل الشرگات الصانعَة 
فمنها مَا هو ر خد وَسَيَء وَمنها مَا تتم صناعَتّه بمُواصَفَات عالية. 


6- الشَكُل الصنْنَاعي مِنْ فيتامين (4) يَخْتلف كُليًّا عَنْ فيتامين (4) مِنْ مَصَادره الطبيعيّة. 
7- فيڌامين )٤(‏ لَه وار حَيَوي و إمْتصَاص عالي من كلا النَوعَين الطبيعي و الصتَاعي. 


18 فیتامین (5) الْمْصَتّع أقل (30) > في التَوَافر الْحَيَوِي وَالْفاعليّة بالْمُقَارََة مَعَ الصْيعّةَ 
الطبيعيّة لهذا الفيتامين. 


9 فيتامين (812) الْمُْصتّع أقل (44) > في التَوَافر الْحَيَوي وَالفَاعليّة بالْمُقَارََة مَعَ الطبيعي 

0- مِنَ الْمُهم راسَة تأثير كل فيتامين عَلى دة مَغرفة طريقة تحمل الجسم معه. 

1- الْحَسَاسِيًات تلعب دور هام في طَريقَّة تَعَامُل الجسم مَعَ أي فيتامين بعّض الَظَر عَنُ 
مَصدره. 

2 تتا ماده تة صتَاعِيًا برَدّة فعل لَص حَساس کكيميَائيًاء بِحَيّْث يَنَسَامَحَ تفس 
الجسم مَعَ تفس المَاذّة مِنْ صل طبيعي» بال غم من أن الْمادَتَيْن لَهما تفس الَطَابُق في الصْيعَّة وَالهيّاكل 
3- بَغْض الاس لا يَسْتطيع إمْتصَاص فيَاميتّات (8) مُبَاشَرَة مِنَ الطْعَام فَمِنْ الْمُنْتَحْسَن 


4- مْكَمّلات حفض اوليك تُحَفٌق فَاعِلِيّة أعَلّى بنِسْبَّة (70) > بالْمقارَة مَعَ شكلها الطبيعي 
)۴٥12)8(‏ المَوْجود في الأغذِيّة. 


5 يُوجَّد لوث أحياتاً في الْمُگَمَلات الغذائيّة التي ثَبَاع على انها منْ مَصدَر غڏائي وَالتي سوق 
على نها طبيعيّة وَحَّضْرَّاء! 


6 مُكَمَّلات الْفيتاميات منها مَا يَكُون تنا وله بشكلِه الطبيعي هو الَأَفْضَلء وَمِنها مَا يون تاو له 
بتخُله الصْتَاعي هو الأفضَل» وَأخيَاا لا يُوجّد فرق في تتاوُله بَيْنَ الشكُلَيْن. 

الآنَء وق عَرَفَتًا الْفَرْق بَيْنَ المُكمّلات الطْبيعيّة وَالصَنَاعِيّة هتالت أسْلَّة مُهِمَّة وَمَشرُوعة 

وَهي: مَا هي الرَقابة التي تخْضَع لها عَمَلِيّة تصنيع الْمكَمَّلات الْغذائيّة؟ وَكَيْفَ يُمكن للفرد أن يَتَاكَدَ مِنْ 

أنّ الْمْكمّل الْعذَائِيّ ينوي فَعَلِيًا عَلّى الََْاصر المبَيَّة عَلّى مُلْصُق بَياتات العُلبّة؟ وَهَلَ هُنَاكَ جات 

مُعَيِنَة تقوم بإجْرَاء فخوصات ثبت كفاءة المُنتج وفاعليثه؟ تَعَالَ معي عَزيزي القارئ تَخُوضُ في 

تقاصيل تطور الرَقابَة عَلّى الْمُكَمّلات الْغذائِيّةء حٌى َتَمَكَنَ مِنَ العُذور على أنْوَاع مُگَمَّلات الفيتَاميتات 
اللات ا اأتي يُمكن الإغتمَاد عَليها لإخْداث الْفَرْق في الصْحَةَ. 


الرَقَابَة عَلَى الْمْكَمَّلات الْغذائيّة 


سَنْحَاول هتا إلگاء الخو على الجهات الرقابية لْمَُوَفْرَة ذ فی في الو لاَيّات الْمُتَحدَة الأمريكيّة 
وهي الدولّة الأکثّر إنتاجاً و استهلاگا لأْمُگمّلات الْغْذانيّةً- الت تُعْنّی بمْرَاقَبّة صتاعَة الْمُكَمَّلات الْغذائبت 


َلك آنه قذ يَخْطر بال الگثير السُوّال عن الجهات المَسْوُولّة عَنْ مُرَاقَبَة جَوْدَة وَكفاءة عَمليّات تطنيع 
المْكَمّلات الْغذائيّةء وهل ثُوجَد تَشريعَات يَستطيع مِنْ خلالها الْفْرَّد النَأكُدَ مِنَ الأمُور النَاليّة؟: 


1- جَوْدة وَكَقَاءة الْمُنْتج الذي يريد الْفرد تَنَاولّه. 


2 مَدَى مُطَابَقّة الْمُكَوّتات المكتُوبَة عَلّى مُلْصَق بَيَاات عُبَة الْمُكَمّل مَعَ الْمَوّاد الْمَوْجُودة فعليًا 
داخل الْعلْبََ. 

3 مَدَى مُطَابَقة التّراكيز وَالْكَمَبّات الْمُبَيْنَّة على مأ مُلْصَق بَيّاات عُلبَّة الْمُكَمّل مَعَ تراكيز اواد 
الفغلئة في الذاخل. 

4- مَدى صبدق الإعاءات الصْكَيَة التي تون مَكُثُوبّة عَلّى عُلبَة الْمُكمّل مِنْ حَيْث أنه يُحَفّض 
الکو لتر ول مدلا أو يزيد في الْمَنَاعَة. .. الخ 


5- مَدى تَقاء الْمَوَاد الأَوَلِيَة الْمُنْتَخْدَمَةَ في صتَاعة الْمُگَمَل الْغذائي. 


6 مَدى ساََمَة الْمُنْتَج عند اسْتَخْدامه مِنْ قبل الاس وله مِنَ السُمُوم أو أية مَوّاد أخْرّى 


7 مَا هي اله لمَواد اي يتم ! ضا تي للْمُنْتَج ولتي د َيْسَت من العَنَ جل اي تح تتاول لمن لمُنتج لاجا جلها 
2 س 


جَميع الأَسْلَة السَابقة مُهمَة وَمَشْرُوعَةء فما ڏگرتًا سَابقًا فإِنَ ‏ بعض المُحَتَبّرات الْجيادِيّة التي 
لوم بفخص الفكثلات رة في انراق 8ذ وَج تبان راضح إكثير من اجات بن ها هر 
مُبَيّن عَلّى مُلْصَق العُلْبَة وَمَا هُوَ مَوْجُود فعْلِيًا في الدّاخل» فتارَة تجد تراكيز المَوّاد الْمْبيْنَّة عَلى مُلْصّق 
لعب أَخْتّر مِنْ تراكيز الأَفْرَاص الْفِغليّة داخل الْعُبَةء وتارَةٌ يَخْذث الْعَْس» وتجد أَحَياتا أَنّ بَعْض 
لمَوّاد الْمْضَافة فعلياً لأفْرَاص المُكَمّل لَمْ تَكُنْ مْبيّتّة عَلّى مُلْصَق الْعلبَة َأَخْيَاناً تون اواد الأوَليّة 
المُسْتَخْدَمَة في صتَاعَة المُكمّل عَيْر تَقَيّة وَتَخْتوي على شوَائب» وَقذ َم الْعُثُور عَلّى بَعْض الْملَوَتًات 
وَالسُمُوم مِنَ الْمَعَاِن الَقيلّة وَعَيْرٍِها في بَعْض الْمْكمّلات عَلى سّبيل الْمثال لا الْحَصر. 


هَيْنَّة الْعدَاء وَالدَوّاء الأَمْريكيّة (FDA)‏ هي الجهة الرَقابيّة الْحْكُوميَّة الْوَحيدَة في الولايات 
المْتَحدَة وَالْمَْوُولّة عن الرَقابة عَلّى مُْتَجَّات الْغْدَاء والد راء لكن ما هو مقار الرَقابة الذي تمُارسه 
هذه الْهيَّْة عَلّى مَوْضُوع بَحْنْنًا وهو الْمُكَمّلات الْغْذائيّة؟ 


إِنَّ الْهَتف مِنَ البَحْث في الرَقابَة التي تجري عَلى عَمَلِيّة إتاج الْمُكمَلات الغذابِيّة هُوَ مُحَاوَلة 

ایجاد مَعَاٍير مُحَدَدَة للْمُنْتَجَّات التي تَتَمَتَع بالمصداقيّة الْعَاليَة وَالتي تتوّفر فيها الشرُوط التي تُوَهَلُهَا 

لون أصنافاً مُمَيَرّة» وَبحَيْث يستطيع المَزْء الْإغتماد عَليها في ظِل وُجُود عَدد لا بَأسَ به مِنَ النجَار 

الْجَشِجين في هدا القطّاع الذينَ هَمَهمْ البح الْمَادي بالْمَقَام الأوّلء ولا لقن بال فیمَا اذا گات مجانم 

تفر فيها الشرُوط الصحَيّة المَطلُوبَة أَمْ لاء وَالّذين آخر ما يُفكرُونَ به هو أن تتَمتَع ميَجَانهُمْ بافاعِيّة 
O E‏ 


في الْعَام )1994( تح في الو ابات الْمُتَحدَة الأمْريكيّة إقرّار ڦائون يکم إنْتاج الْمُكَمُلات 
الْغْذائيّة يُسَمَّى s «(The Dietary Supplement Health & Education Act)‏ ر ا 
«DSHEA)‏ وقذ وَصَفَ هذا لاون القوَاعد وَالْعَمَلِيّات التي تَحكُم صِتَاعَة الْمُكَمّلات الغْذانيّة فقذ 
حَمّل هذا الْقائون شَركات صتَاعَة الْمُكَمّلات الْغذائِية في الْولايات المُتَحِدة الَأمْريكَيّة الْمَوُوليًة الكامِلّة 
عَنْ می أمان مُنتَجاتها وَخلوهَا مِنَ الْمَوَاد الضارةء كَدَلكَ قر هذا القائون بان الشرگات هي الْمَسْوُولّة 
أيضا عَن صِحَة المزاعم الصَحَيّة المَكثُوبَة عَلَى علب المْكمّلات وَالْمُترَتَبَة على قتاؤل الْعتَجَات» وَين 
ئة الرقابِيّة أي ؤر في فخص وَاِعَتمَاد أو التأكيد عَلی فوّائد أي مُنتَج» ول تَنَدَحُّل الَهيْنَّةَ الرقابية 
بهذه المُنْتَجَّات قَبَلَ وُصُولها للَأْسْوَاق وَالبّذء بنَنَارُلها وَاسْتَخْدَمها مِنْ قبل الاس» آکن في حال حَدَثت 
شكاوي من الْمُستهلكين جَراء استخدام مُگمٌل غڏائي مُعَيّن» تند تَدَخَل هتا هيْئّة الْعْذَاء وَالذَوّاء الأمْريكيّة 
(FDA)‏ وََتَحَمّل مَسْووليّةَ قفص هذا الْمُنْتَج وَالَاكذْ منه» وَفي حال تَبّت للْهيْنَة بَعَدَ الفخص أن هذا 
انتح عَيْر آمن فغلً كما تبت مِنْ خلال الإعاءء قلِلهَيئة الْحق في إرَالة هذا لمج من الأَسْوَاق وَاتَخاذ 
كَافَة الإِجْرَاءَات القَاونيّة بِحَقٌ الشركة الْمْنْتَجَة لهذا الْمُكمّل كَوْنُة لا يُحَقّق مُتَطأبَات السَااَمَة وَالأَمَان. 


ق يسال سّائل: لمَادا لا توم هَيْنَة الْعْدَاء وَالدوَاء الأمريكيّة بڌور ا ل الْمْكَمّلات 
الغذائِيّة بَِيّْث لا تعطي المُوَافقة للشرگات على نزول مُنْتجَاتها ساق إلا إا ثبت 2 هذه الشرکات 
سَلَذَمَةَ مُنتجها للاستهلاك البَشري؟ وَجَوّاب ذلك ن هيد الْعْداء وَالدوَاء عبر الْمُكَمَلات الْغذانيّة 
أطعمة في الأستاس وَلَيْسَّت عقاقير طبَيّةء فلا يَْرَّم تطبيق شَرُوط العقاقير الطْبَيّة عَلّى هذه المنتَجَاتء 


وَهُتاك خلآف گبير وَجَدَلَ واسع حول هدا المَوْضُوع في الْمُْجْلَمَع الأمريكي» نكن سنْبَيّن تَالياً مَدَى 


الأمَان الذي َتَمَتّع به مُنتَجًَات | المُگقلات الْغذانيّة بالْمُقارَئّة مَعَ العقاقير الطبيٍّةَ حَسَّب الإخْصَاءات» 
الأمر الذي سَيْوَضّح اا لِمَاذًا ‏ تغتبر هيَْة الْعدَاء وَالدَوّاء الأمريكيّة الْمكَمّلات الْغذايّة مِنَ الَأطعمة 
وَلَيْسّت عقاقير طبيّةَ» فَشرُوط r‏ على مُوّافقات إنتاج الأذويَة والعقاقير ا تَخْتلف عَنْ 
شُرُوط الْحْصول عَلى الْمُوّافقات لإنتاج المُكَمّلات الْغذاِيّة فعَلى سبيل المَنّال تشترط هيْئة الْعدَاء 
والراء الأمريكئة على اجات الصابعة لأأذوتة والعقاقير الطبّة لعرافقة على ذواء معن ونشره في 
TT CT‏ 
مُعَيّن» فلا د تتم الْمُوَافقَة عَلّى أي عقار ولا يُمکن اَن يَتوَفر في الأسوَاق أي حَال مِنَ الْأَخْوَّال قبل أن 
رة الفسبقة عليه من قبل هئة الغذاء وَالذراء حنْب الوط دة بها الخصوص. 


وَللْوقوف على سيب هدا التفريق» شیر التقارير الإخْصائيّة الستَويَّةَ لأْجَْعبّةَ الأمْريكيّة 
ِمُرَاقبة السُعوم والتي نرت في العام (1 201) أنه لم تخت هناك ولا حال وفاة وَاجدة جرًاء تال 
اي تؤع مَنْ أنوَاع الْمُمَّلات الْْذائِيّةء فَلَمْ تَخْذُث وفاة وَاڃِدَة ٻِسَبَب اول مُگمَل م مُتَعَدّد الفيتامينات أو 
فیتامین (B)‏ الْمُرَكب أو فيتامين (C)‏ و (D)‏ أو «(E) j (A)‏ أو حَتّی مُگَمَّلات المَعَّادن وَالْمُْتَجّات 
الْعْشْبِيّةَ الأخْرَّى» لا يُوجَد رَجُل أو امَرَاة أو طفل في جَرّاء اول الْمُكَمّلات الغذائيّة إطلاق قارن 
دلت عزيزي القَارئ مَعَ مَا شر ی مَجَلَّةَ الْجَمْعيّةَ الطبَبّةَ الأمريكيّة (JAMA)‏ بن عَدّد 
(2.216.000( منَ المرضى في الْمُستَشفيات حَدَئت لهم رُذُود أفعَال سلْبيّةَ جر اء اسْتَخْدَام العقاقير 
الطبيّةء ذلك فن عَدّد )000 .06 ) من الاس تَعَرَّضُوا لأوقاة بِسَبَب تَتاول العقاقير الطبيّة!ء بالرَغُم ن 
هؤلاء الأشحَاص جَميعًا توا جُرْعات دَقيقة مِنْ عقاقير مُصَرَحَة طبَيّاء و هذه الْعلأَجَات تم صَرَفُهًا مِنْ 
قبل مُخْتصين بهذا الْمَجَّال وَحََّت لَهُمْ لأسف هذه الآتار بَيْنَ السَيَئّة وَالْمُمِيدَة. 


تبن لا مما سبق مقڌار الان الذي تَمَتّع به مُنْتَجَّات الْمْكَمّلات الغذانيّةء وَلمَاذا جَعَلّتُ هيّْة 
الغاء روالد راء اللات الغذانية تتف لضفت :الأغبة وَلَيْنَ للعقاقير الطبَيّةء لکن مادا گات تثائج 
إصدار قاُون )58H1۴۸(‏ ا بناج الْمُكَمّلات الغذانِية؟ء لقذ ألْرَمَت هيئة الْغْذاء وَالَوَاء 
الأمريكيّة الشرگات الْمُنْتَجَة بان كل مُكمُل غڏائي يجب اَن ينوي على مُلْصَق بَيَائات َنَوّفر فيه 
الور اا 


1- كتابة عِبَارَة (مْكمّل غذائِي) عَلى عَلْبَة منت وَيُّمكن إسْتبدال كلمَة (غِذَائِي) بِالمَادَة الرَئِيسيَة 
مثل (مُكَمّل رَيْت سَمَك). 
2- تؤضيح عَدَد الأقرَاص في غلبَة الْمْكمّل الْغذائي» عَلَّى سَبيل المَثالِ (60 فرص أو كَبْسُولة 


3- تَوٴضیيح رات الماد اة بشکل واضح على مُلْصَق الْعْْبَهَ وَالْمُسَعًى "حقائق 
ممل" «(Supplement Facts)‏ بحَيث يَشمَل ذلك اأگمبَّةَ و الفط ودود الْجُرْعات اليوْمبَّةَ لکل 
عغنطر ذا مُتَوّفر في الْمُنْتَج. 


4- إذاً گانَ الُْكمّل يَخْتوي عَلّى مَجْمُوعة مُرَكَبّات» يجب تخديد الوزن الصًافي للدَرْكيبَة وَقَائمَة 
بالْوزن للمَرْگبات مُرَتَبَة تاز لياً. 


5- تَؤضيح الْجُزء الذي تَمٌ إِسْتَْدَامُة مِنَ النَبَاات الطبَيّة (الْجُذُور» أو الْأَوْرَاق... الح). 

6 كِتابَة ْم وَعُنْوّان شَركة اللَطنيع وَالإناج وَأْسْمَاء الْمُوَرّدِين وَالْمُوَرّعِين. 

7- ضيح قَائمَة كاملّة بالْمْكرّتات» وَكتابَة الصْيعَة اأكيميَايّة لكل مُرَكب مَوْجُود في التَرْكيبَة. 
8- بَيّاات سَاَمَة الْمُْتَج وعو اقب اِسْتَخْدَامُة يجب أَنْ تون مُبَيَنَة عَلّى مُلْصَق غُلبَة الْمُنْتَج. 


9- يجب إضَافة عِبَارَّة إخلاء المَْؤُولية (إِنّ هذا الْمُنتح لَمْ يم تفييمه مِن قبل هَيْئة الْعذاء 
وَالدوَاء» ولا يَهّدف هذا الْمُنْتَج لتشخيص أو علج أو مَنع أي مَرَض) خْصُوصًا إذاً انث الشركة 
دعي أن الْمُنتج يََرَتّب عَلّى تَتَاوله فو ائد صِحَيّة مَكُنُوبَة عَلّى الْعْلَبَةَ. 

الشكل التالي يَشْرَح كَيْفيّة قرَاءَة مُلْصَق الْمْنْتج الْمَوْجُود على غُلبَة الْمْكمّلء وَالذي يُسَمًّى (حقائق 
الaكaًل( :(Supplement Facts)‏ 


O 
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1 الكمبّة ١‏ فام الد اة 
Daily Value‏ 5 و ی بھا يو RS ak‏ 
من قبل هيئة الغذاء والدواء 


هي كميّة الأقراص التي يحتاج الفرد لتناولها 
من هذا المكمل بالتحديد للحصول على الكميّة 
Serving S1ze‏ ار ا ا ع ن 
.(Daily Value)‏ 


وحدة القياس لكل مغذي متوفر في المكمل› 

فعلى سبيل المتال (110) يعني وحدة دوليّةء 
)۳٥8(‏ هو میکروجرام» (ع.) ملغرام» 

(0ا€۴) هو وحدة مستعمرة بكتيرية وهكذا. 


Units of 
measure 


مغذیات لم تُحدد لھا ميات موصی بها يومياً 


Oth‏ المواد التي تدخل في صناعة المكمَل وليست 
RE. er‏ 
1 ن المكوّنات الأسا الت ت تناه ل الم>“ 
Ingredients‏ ب ا لتي تح تناول المكمّل 


علد الحصص اليومية المتوفرة فى العلبة وهى 
تختلف عن عدد الأقراص أو الكبسولات» وهذا 
کک العدد يمتل الفترة الزمنيّة (عدد الأيام) التي 
المغدبات المتو رة فة 


. الصغة الكمسائنة الت تت ف فما المغشّات ذ 
o formulation‏ ھک فیها ياب هي 


کک | . » # | اد | 3 ٤‏ و 1 لمكمل 
e Allergen‏ کک 
: والتي قد تسبب حساسية للأشخاص الذين 
warning‏ يُعانون من حساسيّات غذائيّة محتملة 


Manufactured‏ اسم الجهة الصانعة للمكمّل الغذائي 
By‏ 


Informations 10‏ معلومات الاتصال بالجهة الصانعة أو 
الموزعين 


î 11‏ رقم الفئة أو ١‏ لمجموعة التي تح تصنيعها 
وإنتاجها من هذا المكمّل 


Expiry date‏ از ناء اة الكل الغذاتى 


:(Good Manufacturing Process) (GMP) öَدَيجلا مُمارَسات التصنيع‎ 


في التفرير الذي أعَده و ميد سكيب (عم 2٥ول(‏ الْمَوقع الطبي المَشهُور الذي ټَحتوي 
مَقّالات ا مُرَاجَعَةَ وَمُدَقَقَّةَ مده من ن قاعدة بَيّاتات (MEDLINE)‏ الَابعَة للْمَكَُبَهَ الوَطْنيّة لعِلم 
الطب (National Library of Medicine)‏ في الو يات الْمَحدَة الأمريكية صر ج هذا الْمَوقع في 
ا و 0 کک ايلي ٠‏ "له تم اگيشاف تراکیز ع و “مل مادق ِي الفينيل مَعَدد الكأور O‏ 
للإستخدام الذولي ڏونَ رقا فی دراسة اخْرّی انها مَجَلََ تام #17 پوليو )2000( 


اا 


هذا يُوَيّد اللفْطًة التي عُلْوَانُها "النَحَفُق مِنَ المُكرّتات"» قفي عام (2007) أصْدَرَ ت نة 
الْغذَاء وَالدَوَاء الأُمْريكيّة (۴54) تؤجيهاتها للشركات الْمْصَنَعَة للْمْكَمّلات الْغذاِيّة بضَرُورَة وضع 
نظام ضَبْط جَوْدِة لمُنتَجًاتها يتم مُرَاقَبثّۀ دورياً مِنْ قبل الْهيْنَةَ هدا النظام يُسَمّى الْمُمَارَسَات الصْتَاعيّة 
الْجَيّدَةَ Manufacturing Practice) (GMP)‏ Go0d4)»ء‏ وفي إِطّار هذه التَوّْجيهات يَتَعَيّن عَلّى 
اشرات الْمُصنَعَة وضع مَعَايير الْجَودة الْحَاصّة بها ميات التصنيع وَالتَعْبئة اليف وَالتَّخزين 
وَاختجّار الْمُكَرّتات بهدف ضَبْط الْعَمَلِيّة الإْتَاجِيّة للْمُكَمّلات الْعذائيّة وَالَأَغْذِيَة بشَكُل عام. 


الْمْكَمّلات التي نَجَحَت في فص الْمْمَارَ سات الصتَاعيَّة الْجَيْدَةَ (GMP)‏ تَوَفر فيها عَلّى 
الأغلب شرْوط التضنيع الصْحَيّةَ» بِحَيْث يتم تَجَنْب خُدوث اختلاط بَيْنَ مُكَوتات الْمنَْج وَأيّ مَوّاد ملَودّة 


£ 


خلال عَمَلِيّات التصنيعء ولتفييز المُنتَجَّات الْحَاصلَّة عَلى شهادة التصنيع الْجَيّد يَبَغي أن يَخْتوي مُلْصَق 
المُنْتج على الشْعَار الذائري الف اغلام وَللتغريف بهذا النَؤجيه الْمُهم وَالذي يفل عَنه الگثيرء > ق 
مُمَارَسَات التصنيع ليد مَل جُميع الْمُعَارسًات وَالنظْم المَطأوب الأخذ بها في تصنيع الَأذويَة 
نظام الْجَودَةَ وَنظّام ضَبّْط الْجَوْدَةَ الذي يُعّطي تصنيع وَاختبار الأذويّة أو العَقاقير بمَا في ذلك 
الات ال دة الالو رر احرص رة 


إِنّ مُمَارَسَة التطنيع الْجَيّدَّة هى هي التي تَحَدّد جو انب الإنتاج وَالإختبار التي يُمكن أَنْ ثور عَلّى 
جَودة الْمُنْتج کات ر الگثير من ى ادان تَشریعَات لز الشرگات الصْيَْلاِية بتع إجُرَاءات 
مُمَارِسَة ة التصنيع الْجَبّدء ففى ففِي الولآيات الْمُتَّحدَة مََلاً رُبُما يعتبّر الذَوَاء مَعْشوشًا ( )A du [tera‏ إذاً 
گان يَمُر بگافة الإختبَارات وَالْمُواصَفًات الْجَيْدَة لکن وج آنه مُصنّع بطريقة تنهك مَبَادِئ مُمَارَسَة 
التطنيع الْجَيّدء للك ثُمتّل مُمَارَسَة اللّطنيع الْجَيّد )6M۴(‏ جاتب إلْرَامي في صتَاعَة الْمُنْتَْضرَات 
الصيدَلاِية. 


مِنَ المُهم أن يلِم اهلك بالمَجَالات تي ركز عَليها اُسُس التطنيع الْجَبدء وَذَلِك حَتّى يَعْلْم 
می امان الذي تَتَمَتع به الْمُنْتَجّات اأْحَاضعَة لهذه الشر وط الول التالي بين مَجَالات وو 


الخضول غل شهادة مقار ة التصع الْجَبّد. 


الشروط المطلوبة حسب أسس التصنيع الجيدة 


يشترط في العاملين في هذه الصناعة أن يكونوا 
مؤهلين علميا وان يكونوا على مستوى من الخبرة 
والتدريب بما يؤهلهم لاداء المهام المنوطة بهم بحيث 
يكون كل عامل هو المسؤول عن وصول الملوثات 
إلى المنتج الغذائي خلال عمليات التصنيع» فيقوم 
بمراعاة النظافة الشخصبَة والتقيّد بلباس الرس 
e‏ 
“ال ويز لك 


يجب المحافظة على صلاحيّة المبنى والأجهزة 
والمعدات الخاصة بالصناعة ونظافتها واعتماد نظام 
خاص للتخلص من الف أفضلات. 


يجب أن تكون الأجهزة المستخدمة في الصناعة 
ملائمة لأغراض الاستخدام وسهلة التنظيف 
الأجهزة والصيانةء ولا تسمح بتلوّث المنتج بالملوثات 


الغذائية وبحيث تتم معايرة جميع هذه الأجهزة. 


يجب توفير معلومات تفصيلية مكتوبة عن كيفيّة 
استلام المواد الأوليّة ومواد التعبئة والتغليف الواردة 
والأسلوب المتبع في تعريفها وتخزينها وأخذ العينات 
عدمه. 


توفير معلومات مكتوبة لطرق الإنتاج وضبط الجودة 
للعمليّة التصنيعية بدءا من استلام المواد الأوليّة وحتى 
تهيئة المنتج للاستهلاك البشري ويجب أن تكون 
مُصمَمة بطريقة تضمن نوعيّة وجودة المنتج بحيث 
يتم التآكد من مُطابقة المنتج للمواصفات القياسيّة. 


يجب أن تخضع عملية لصق بطاقة البيان على العلبة 
إلى نظام سيطرة وضبط دقيقين يتم فيهما اتباع أساليب 
القن المتاسة و اختبان عنات خلال الل لاحة 


من إستخدام متطآبات التعبئة الصحيحة والأصقات 

المعتمدة» ويجب أن يحتوي مُلصق المنتج على تاريخ 

تتطابه بطاقة البيان حسب المواصفات المحددة لكل 
بلد. 


يجب تخزين المنتجات وفقاً لطرق التخزين الجيّد 
للمواد الغذائيّة كل حسب نوعه» ويجب توصيلها إلى 
اجار بوسائل مناسبة وصحيّة وحتى صولها إلى ِ 
المستهلك» ويجب أن تكون المستودعات مُعدَّة إعدادا 
مناسباً من حيث المساحة ودرجة الحرارة والرطوبة 
والإضاءة مع ما يتناسب واحتياجات تخزين المواد 
الغذائيةء ينطبق ذلك على مواد الأوليّة والمواد التى 
يتم إنتاجها. ۰ 


يوضح هذا الجزء تفاصيل المتطلبات اللازمة للتأگد 
من أن المنتج يتميّز بالنوعيّة والسّلامة والجودة 


8 الرقابة المطلوبة ويجب أن تكون وحدة الرقابة النوعية مزوّدة 
والفحص تسختبر ات سجھز 6 تجھیز | جیدا بما يشن خسن ادان 


الوحدة لمهاشها. 


يجب توفير نظام يقوم بتوثيق جميع المعلومات التي 
تخص عمليات تصنيع وإنتاج المكمّلات الغذائية 
وبشکل يومي. 


يجب توفير معلومات مكتوبة لتوضيح كيفيَّة التعامل 
مع المواد الغذائيّة والمكملات المُرتجعة من مخازن 
التوزيع أو من الأسواق إلى المصنع. 


فَبَعَدَ هذه الشرُوط عزيزي القارئ» هل يسارك ادى شلک بضَرُورَة اتاد عند شرَاءِ 
مُكَمُلاتك الْغذائيّة بان تَكُونْ الشركة الصَانِعَة تَخْضَع لمُمَارَسَّات التصنيع الْجَيْدَة ؟ء أغتقد لا 


مُكَمّلات فیتامیتات الصف الدوّائي 


:(Pharmaceutical Grade Vitamins Supplements) 


لأَنَّ شَهادة مُمَارَسَة التصنيع الْجَيّ )6M(‏ لا تُغْطي اإنطباع عَنْ َوْعِيّة وَنقَاوَة وَفاعِيًة 
مواد الأوَليّة الْمُنْتَخَْمَة في صبَِاعَة المُكَمّلات الْغذائيّةء وَلِأهَميَّة الْحُصُول على مُنتَجَات تََمَتّع 
بالمصداقيّة الْعَاليَةء را قي عالم صتَاعة الْمُكَمّلات الْغذانيّة مُصْطلًح جّديد لصف يُطلّق عليه مُكَمّلات 
ا الدَوَائي أو الصَيْدَلاني e(‏ ل62 a1‏ نا٥2۲2‏ ط)› فمَا هو هذا الصْنْف؟ وَكَيْفَ تَطوّر؟ 
وَمَا هي مُواصَفَائه؟ 


ق نخدت بَعْض شَرگات صَِاعَة الْمُكَمُلات الْذائِيّة خُطوات اتر صَرَامَة مِمًا هُوَ مَطلوب 
مِنها مِن قبل هين لاء وَالدَوَاء الأمريكَيّة ية لمَعابير دقيقة في صِنَاعَة مُكمَلاتها الْغذائِيّةء وَذلِك عَنْ 
طريق التَقَدُم بإجرَاء حو ات لمُنْتَجَاتها حَسَّب شرُوط دور الأذويّة الأريكي United States)‏ 


)Pharmacopeia stan dards)(USP‏ الذي يَضَع مَعَاير المُكَمّلات الغذائيّة مِنْ حَيْث المُكوّتات 
وَالجَوْدَة وَالفاعِلِيّة وَالتقاءء حَيْث يتم ذلك مِنْ خلال قخص ما يَلي: 


1- النَحَقّق مِنْ مُكوّنات مُنتج الصف الصَيْدَلاني عَنْ طريق جهة حَارجبّة- وَلَيْس الشركة 
الصًانعَة للْمُنْتَج- › وَبِحَيْث تون الْمَوّاد في الْمُنْتَج نَقَيّة بنسْبَّة (99) > عَلّى الأقل. 


7= تفتيش عَمَلِيّات التصنيع وَالمَرَافق الْمُسْتَخْدَمَة لإنتًاج الْْكَمّلات بشكّل توري مِنْ قبل وگالّة 
(USP)‏ للذَأكّد منْ انها د تَستَوفي مَعَاپیر صَارِمَة لمُرَاقَبَةَ الْجَودَةَ. 


3- أخَد عيتّات عشوائية منَ الْمُنْتَجَّات بشكُل دوري وَاختبًارها لضَمَان جَودَة وَنَقَاءِ لواد 
الْمُسْتَْدَمَة في صدَاعة الْمُنَْجَّات. 


نتج ممًا سبق أن خصول مُكمّل غذائي مُعَيّن عَلّى شَهادة جَودة التصنيع الصَيْدَلاني 
(08۶) يضمن ما يَلي: 


٠‏ 1 خُصول المُنتج عَلّى مُمَارَسَات التَصنيع الْجَيّد (6۷) كمتطأّب مُسَبّق» ذلك أنه لَنْ يَخْصُل 
أي مُنتج عَلى شهادة جَودَة التطنيع الصَيدَلاِي (05۴) مَا لم يَحْصَلّ بذاية على شَهادة مُمَارَسَات 
التطنيع الْجَبّد الرسميّة للك قان شهادة التصطنيع الصْيْدَلاني نح تُعْتبّر أخْتّر ا من شهادة مُمَارَسّات 


التصنيع الْجَيّد. 


2 إن خصول المُنتج عَلى هذه الشهادة يَضْمَن للْمُْتَهّلك تَطابُق الْمُكَوّات الْمَُنُوبَة عَلى 
مُلْصَق العْبْوَة م مَعَ الأفْرَاص في الداخل. 


3 يَضْمَن الْنْتَهّلك ن الْمُگَمَل الْغڌَائي الذي يَسْتَخْدِمُة يُحَفّق متَطلبَات التَوَافُر البَيُولٰوجيء 
وَبِحَيْث تون مُخْتَوَيّات الأَفْرَاص التي يَتتاولها مَُاحة للإمتصَاص في الْجِسْم بشل ممَيّز. 


4- يَضْمن اهلك مُلْتَوّى عَالي مِنَ الأمَان ف في المج من حَيْث لوه مِنْ أَيّة مَُوّثات مِنْ 
ا ر رة ارا غن ا د و 


5- يَضْمَن الْمُستَهلك نَقَاء الْمُكوّنات الْمَُوَفَرَّة في عُلبَة الْمُگمَل الغذائي من حَيْث عَدَم اختوَاء 
راص المُكَمًل عَلى مواد رَابطة عَيْرٍ ضَرُوريّة أو مَوَاذ تَعْبئة أو أصبَاغ أو أيَة مواد عَامِضَة أو عَيْر 
مَذْخُورَّة عَلّى مُلْصَق الْعلْبَةَ. 


6 لك يَضمَن النتهلك ان تگون كَمَيّات وتراکيز جَمِيع المَوَاد الي يَنگوُن مِنها الْمُنتج هي 
َفْسُها بالضَبْط الْمَذكُورَّة عَلَّى مُلْصَق غُلبَة الْمُنتج مِنَ الْخَارج. 
قحص جَودَة التصنيع الصيْدلاني (USP)‏ يلف عن افص الرسمي لمُمَارَسَات اللمننيع 


الْجَبْد (6۷) مِنْ حَيْث أن قخص الْجَوْدَة الصيْدَلانِي لا يُفْرَّض على الشرگات وَإِنَمَا تَنَقَدَ م لَه 
الشرگات طَوعاً لإِثْبَات قا ءة مأتجاتها َس فخص فمعارسات التصننيع الب وض من قبل هة 


لاء والواء» ذلك فإ فحص جودة التّصيع الصَيْدلاني يَضعَن محَايير الجُوة والثُقاء لكل غُذصر 
ا مُرَگب في الْمُگمُل لڏائي على ڃدة عن طريق إجرَاء اختجَارات تَخُليلية تَحلِيليّة (طم۲4ع0«هص) بشکل 
دوري» وتَكَوّن الفحوصات حَاصَّة بكُل ٤‏ مُنتج للتأگد من تَقاء وَجَودَة اا المَوّجُودَة في عغُلّب 
الكتلات تنما توم معارسات اللمننيع اليد رلاكد ن أن اة الإنكاجئة على الوم يتم إجْرَاؤها 
وفق أفضَل الْمَعَايير. 


برغم الشرُوط الصّارمة لمْكمّلات الصّنف الدَوَائيء إلا نها لا تَرْقى لِمُنْتوَى العقاقير الطبَيّة 
من حَيْث الرَقابة عَليها- ولا حَاجَة لِذلِك كَمَا شتا سَابقا- لكنها هي الأفضل وَالأكُثر أمانا وفاعِلِيّة بين 
الْمُكَمّلات الْغذائيّة لْمَُوَفْرَة في الأسْوّاقء شنت خو من وتات والفواة الضارة الْمُوْذيَةَ ونتميز 
بجَودة إنتاجها وَتقابها وگفاءتِها العَاليَةء أكن: ْف يم تمييز الْمُنتج مِنْ تؤع الصّنف الصَيْدَلانِي؟ ٩‏ ينجغي 
ن بين علي مُلْصَق عُلَبَة المُنْتَج الشَعَار الدًائريّ الْمَوْجُود في الَأَعلّى (05۴) وَالْمُمَيّز باللوْتَيْن 
الأخضروالاضفر. 


* مُلاَحَظَة هامَة. :إن خصول المع على شهادة جَودَة التطنيع الصْيْدَلانِي (USP)‏ يضمن 
َقَاوَة وَجَودة مواد ER‏ لکن عَلَينَا التَتبُه إلئ ن خصول منج مُعَيّن على هذه الشهادة لا يعني 
أ هذه الصْيعة الْمَوْجُودَة في هدا ا بالتَخدید هي أفضتّل صيعة يَتَعَامَل الجسم مَعهاء فَعَلّی سَّبیل 
المثال َد تقوم شركة بإنتاج مُكل غڏاتي ت الكالسيوم على صيعَة گربوتات الكالسيوم وَيّخْصَل 
هدا الفگيل عَلى شَهادة التصنيع الصَيْدَلاني (08۲) منْ حَيْث تَقَاوَة الْمَوَادَ الَأَوَليّة الْمُْسْتَخْدَمَة في 
صتاعته» كن هَل هدا كفي لتَكُونَ هذه الصيعة مِنّ الكالسيوم هې الأغلّى کس الإمْتصَاص ولتو افر 
الحَيَوِي» الْجَوَاب قَطّعَاً لاء ذلك يَجب الَبَخث عَنْ صيَغ الْمُكمَلات الْغذابِيّة دات التَوَافر الْحَيَوِي الأغلَّى 
وَبنفس اوقت الْحَاصلة عَلّی شهادة التصضنيع الصْيْدَلاني لضَّمان تقاوَتهاء وللتعرف على گثیر من 
الاكخات الْحَاصلَّة عَلّی شهادة التصضنيع الصْيْدَلاني «(USP)‏ المَوقعَ الإلگثروتى التالي يفوم بالتغريف 
بهذه الْمُنْنَجّات بشَُل مَجًlني: .«(http://naturaldatabase.therapeuticresearch.c01¬)‏ 


مُوَسَمسَةُ الْعذُوم الْوَطَنًٰۂً :NSF- International)‏ 


هي مُخْتبرَات دولية جيادِية عَيْر ربحية مرها الرئيسي الولَاَيّات الْمُتَحدَة الأمريكيّة هذه 
المُحَتبرّات گاتت مَعْنيّةَ ا إنْشَائِها في الْعَام )1944( في ا میتشغان بالرّقابَة على الْمَوّاد الغذانيّة 
إلا أنها عَيّرّت أهدافها في الْعَّام (1990) حَيْث أصَبحَت مَعْنيّة بالفحوصات وَالإختبَارَات للْمُكَمّلات 


الغذائيّة وَإصضدار شَهادات بهذا الخصوص» وَأصبَحَت الْيَوْم تَهتم اثر بالرَقابَة عَلّی مُگَمّلات 
الرَيَّاضيّين مثل مُكَمَّلات معد دة الفتاميتات وز نت السك وكات يرون النودرة الختوفر للر تان 
وَالكرياتين. 


إا حَصَل مُنتج مُعَيّن عَلى شَهادة من مُختبرات »)N8۴(‏ فهذا ي يعني أن الْمُنْتح قذ تم فخصه 
بشكُل جِيَادِيٰ وشنتقل من طرف الث إلتأكيد عَلى أنه عَيْر مَغْشُوش وَأنه يَخْتوي فغلياً عَلى المُگوئات 
الْمبَيْنَّة عَلّى مُلْصَق عُلبَة الْمُنْتَج. 


شعَارّ الْمُنَْجّات الْحَاصلَة فل شهادة (NSF)‏ گمَا هو مين اغا شعَار ڌائرَي ټأتي عَادَةٌ 
باللؤن الَأرْرَق وَالأبْيَّض. 


و كُتَبرات خا lL‏ و قله 


۸L 


ConsumerLab.com com 


بهتف تَوْعِيَّة اهلك لمان حُصوله عَلّى أفْضّل أنواع الْمُكَمَّلات» تَحَ في الْوَلايات الْمُنَحِدَة 
الأمْريكيّة إنْشاء مُخْتبرَات حَاصّة مُستَقلة تقوم بشکٌل ڌوري بإجرَاء فُحُوَصَات لأْمُگمّلات الْغْذانيّة 
المُنَْشرَة ة في الاق الأمريكيّة وَالكتدِيّة بِحَيْث يتم عفد مُقارَة تفس المُنتج لاخر مِن شركة وفقا 
لقعابير ميمه وهي (الْجَوْدَةَ وَالقَاعِلِيّة وقابلية أقرَ اص لْمُنتج للتفكك إضَمان الإمَصَاص» وَمُطَابَقَة 
الماد المَكَُوبَّة عَلى مُلصَق الْعلبَة مَعَ المُكَرَنات في الداخلء E‏ النگيل ف ا السّامَةٌ أو 
الضارّة وَمُقَارَنَة أسعَار الْمُنْتَجَّات حَسَّب الْجُرْعات) ثم تُعْطي قَرَارَهَا الفا شان قرلن الْمُنْتَج ا 
رَفضه مُبْدِيَةٌ َسَبابَ دلك. 


أحَد هذه ه الْمُخَتَبرَات الْمْهمَة هو ر "مُخَد مُحَتبر المُستَهلك" «(Consumer Lab)‏ الذي يفوم بخص 
متكت عَبيذة وَبختفظ بالائج في رشيف زجود على موقعه الالخثروني لين عن طريق إشتراف 
مدفوع ويشکل عير مَجًاِيء حَيْث ياح للمُشتركين الإطلاع بشکُل گامل عَلّى نائج هذه التقاريرء 
وَتطنيف الْمُكَمّلات التي يتم قَخْصها مَرْتَبَة بشكل تَتَازلّي من الأغْلى إلى الأقل فَاعليّة. 


labdoor 


مُخَتبر آخُر هو مُخَتبر لابدوور (Labdoor)‏ وَالّذي يور أبشا تانج فخْص مكو تات 
المُكَمَّلات الغذاييّة بشكل مَجّانِي عَلّى مَوقعه الإلكثرونِي الرسمي مُرَتَبَة أيضاً تاليا مِنَ الَأعَلّى لِلأقل 
فاعليّة إعَتِمَادا على مَعَاپير حاص مثل: دقة الْمَعْلومَات المَوْجُودة عَلَّى مُلْصَق غُلبَة الْمُكمّلء وََقَاوَة 
الْمَوَاد المَوْجُودَة في العلبَةء وَالْقَيمَة الْغذابِيّة الْمُتَوَفرَة في ي المُنتج وَمُقارَتتها بالحدود الْمُوصَى بها لكل 
مُعَذيء يتم كذلك النأكّد مِن سَلامَة وَدَرَجَة مان الماد المَوْجُودة في علب الْمُكَمَل وَخُلُرَهَا مِنَ الملوّثات 
وَالْعَتَاصر عَيْر المرغوب فيهاء وَيَعقد المُحَتبر مُقارَنَة نِهائيّة بَيْنَ الْمُنَجَات وَيَّتم تَرْتيبُهًا عَلّى هذا 
الأسَا 

س. 


قَامَ البَاحث في مَجَّال التَغْذِيّةَ (لايلي ماك وليامز) (ئ ها1¡ )]y1 e MW‏ وَمَجِمُوعَة من 

الباحثين بَألیف اأكتاب الشهير (الْمُرْث شد الْمُقَّار ت الْمُكَمَّلات الغذانيًة) Comparative- Guide)‏ 

›)t0 Nutritionھا Supplements‏ حَیّث وضع َ هذا الْبَاجِث في كتابه أسُس وَأسَاليب عِلْمِيَّة پيم 

)500( صنف مِنَ الْمُكَمَّلات الْغذابِيّة الْمُتَوَفْرَّة في الَأَسوَاق لمر يكِيّة وَالگَنَدِيّةء وگاتٽ س اقيم 

تعمد على مَعَاپیر جَودَة اللصذيعء وََقَاوٍَ الْمَوَاد الأوَليَة الشختفةة َالفَاعِليّة وَمقڌار التو افر الْحَيَوِيّ 

هذه ا للك گان هدا الكتاب مُرْشداً عَمَليًا للْمُسْتَهلكين وَالبَاجثينء فهو يَْتوي عَلّې اة 

الشر گات الصَانِعَة وَمُنتَجَاتها مِنَ الْمُكَمَلات الغذائيًة وَالْعَلَمَة النَهَائِيّة التي حَصَلَت عَليها هذه الْمُنْتَجَات 

مُرََبَة تاليا على شکل تجمات مِنْ واحد وَحَنّی خُضة۔ حَسَّب الْمَعَايير المُعْتَمَدَة» فَعَلَّى مَنْ يريد 
انعرف عَلَّى الشرگات وَالْمُنتَجَّات الْأغْلى تَقَييمَاً الرُّجُوع لهذا الأكتاب. 


يفو م گذلك (www.multivitaminguide.org) gya‏ الشهير سَتَويًا بإجراء مُقَارَنَة 
وتخليل لأكُئر مِنْ مائة مازگة مِنْ مازگات مُكَمّلات الفيتاميتات لمَُوَفرَة في الأسْوّاقء بمَا في ذلك 
لْمُكمّلات الْغذائية الشَعْبيّة الأكثر إنتَثارًاء حَيْثُ يَُوم الْعَامِلُونَ عَلَى هذا المَوقع بتفييم مازگات عَدِيدة 
من مُكمّلات الفيَامِيتات الْمُنَشِرَة في الأَسْوَاق إغتِمادًا عَلى أرْبَعَة مَعَايير» وهي المُكوَنًات وَالتَوَافُر 
الْحَيَوي وَالسَلامَة وَالفَعَاليّةء فَيّتم وضع دَرَجًات لكل مج تترَاوح من (0- 0 بهدف مَُاعَدَة البَاحثين 
لاختيار أفْضل ما ُعکن ناله منْ مُگملات ارتا “ 


الْمَوَادُ الْمُْضَافة للْمُگَمّلات الْغْذانيّة :)Other Ingredients)‏ 


اللات الغذائيّة على العُمُوم لا : تَخْتّوي فط عَلّى الماد الفَعَالّة التي يتم تتاؤل الْمَُمَل 
لأجلهاء بل ڏ تَحْتوي أيضاً عَلّى مَوّاد مُضَافة للأَقرَاص» هذه الْمَوَادَ منها مَا هو افع وَمنها مَا هو ضار 


رَمِنها ما هُوَ عَديم الاير والأشخاص الذِين يتتاَلون المُگمَّلات ڦذ تون يهم بَغض القَيُود الغذائِية أو 
الكاسات ا اهتمَامَات اخری تتم عَلَيهمْ الإنْتبّاه لکل غنطر َو مرگب ذل أجِسَامَهُمْ» ومن 


القضايا التي ثُثير الْقلق إسْتخْدام ما يُعْرّف بالمَكرّتات الأخْرَّى في الْمُكَملات الْغْذانيّة التي يتَتَارَلْمَا 
اللا 
لال . 


هذه الْمُگوّنات المُضافة للْمُكمّل الغْذَاِيّ تُعْتبّر مُكوّتات عَيّر نَشِطة وَغالباً ما ندرج تَحْتَ 
عَنوان "المُكَوّتات الأخْرى" على ا عاب الْمُكَمّلات الْغْذانيّة ويتم اسْتخْدَام هذه لمُكَوّنات 
لْمْسَاعَدّة في عَمَلِيّات التصضنيع أو كجُزء مِن عَمَليّات التَغُليف» وَيَّتم تغريف المَوّاد الْمُضَافة لِلمُكَمّلات 
الغذانِيّة على نها مواد أخْرَى غير تلك المَوّاد التي يتم تضنيع المُنج من أَجَلِها وَنوجَد فِي المُگمَل 
الْغْذَّائي بِسَبّب روف التصنيعء وينجغي التَنئه لهذه الماد اء لحت عن الْمْكَمّلات الْغْذانيّة 
ا 


تَنْقسم الْمَوَّاد المَوّْجُودَة في أقرَاص الْمُكمّل الْغْدَائي إلّى: 


1) مواد تشطة (ء[ھi Mater‏ مAtiv):‏ وهي الْمَوّاد التي يتم شرَاء الْمُكمّل منْ أَجُلهَا مِنْ 
فیتامیتات َو مَعادن 9 مُعَذيّات أخْرَّى. 


2 مواد غير نشطة :(Inactive Materials)‏ وهي المَوّاد الإضافية وَالتي لا يفتَرَض ن 
يحوي الْمْگمّل الْغذَائِي عَلَيهاء إل اَن شرگات تصنيع الْمْكَمّلات الْغْذانيّةَ طبر لإضافتها لأنَها ساعد 
في تصنيع قر اص الْمْكمَّلات. 


مَذار بنا هي الْمَوَاد عَيْر الشطةء وهي مَوّاد كثيرَة منها الصُنَاعي وَمنها الطبيعيء و 
لار ینتا غم لار وہتقا ما رمختت فب ذیار غم من ان اغب اشرگات تیم مزاد 
مُضافة سَيْنّة لأنَها فقط رَخيصَة الذمَن» إلا أن هتاك شرگات أَخْرَی لا د تدم إلا المَوَاد الآمِئةء وَلَو 
إنْعَكَسَ لك عَلّى سعر الْمُنتَ» كن كيف نستطيع التّمييز بَيْنَ هذه الْمَوّاد الْمُضَافة لَجَْب أضرَارَهَا؟ 


السُوّال الأوّل: : لمَاذا تخو د تحتو ي مُكَمّلات الفيتاميتات عَلّی هذه الإضافات؟ 


تُضيف الشرگات الصانعَة الْمَوَاد الإضَافيّة لأفْرَاص الْفْكَضّلات لأْسْبَاب مُخْتَلفَة» إِمَا بهڌف 


المُْسَاعَدَّة في عَمَليّات اللصنيع أو لعل فراص اسل في بلع لأسْبَاب احرف وَفيمَا يلي قَائمَة 
بأَنْوَاع الْمَوَاد الْمُْضَافة للْمْكَمَّلات الْغذائيّة وَاتي لا يَسْتفيد الْجِسْم منها: 


e 
لزيادة حجم الأقراص‎ 
ا‎ fillers مواد الحشو‎ 


E‏ لملا الأقراص 
ulking‏ الک ۱ 
Agents‏ لات إلى 


Coatings 


Preservatives 


Carriers 8 5‏ مكر نات الفتامیتات 


9 أصباغ Colors‏ والكبسولات تبدو أكثر 


a 


لتغبير الطعم (حتى 

فے الاقر ا الٰتے, بذ 

E Flavors 
بطعمها)!‎ 


لجعل التكهة مُستساغة 
(حتى في الأقراص 
e Sweeteners‏ 
التي يتم بلعها دون 
الشعور بطعمها)! 


عضن ال سَبّب اسْتَخْدًا هذه اأ مو ادء اله فى اله ک5ا هذه اأ مو اد 
عن 2 ضوع لڍر 
مبخة وله ويتتقي أن غل أن هذه لزا المتافة لأإراص النكتلات تكرن ضنارة بالمكة رتف 
طريقة تأثير الْمَوَّاد الصْنَاعِيّة التي برض E‏ 


السُؤال الثّاني: ما هي الْإصّاقات الْأْتّر إسْنَخدَامًا وَالَيِي عَلَّى 
الفرد النَنَبّه لها؟ 


اليك الْمَجْمُوعة الشَائعَة وَالأَكُثّر اسْتخْدَامَاً كَمَوّاد مُضَافة عَيْر نَشطَة في عُلب الْمُكمَّلات 
الغذائية. 


4 ۴ 2 و ا ورو ر ر و 9ر ب 
1- ستريات المغنيسيو م (ع2۲2ع)S؟S‏ 11۳كsعمرعهM):‏ (عامل مُساعد للتدفق» يستخدم للتشحیہ 


ن استخدام ستیرات المغنيسيوم في المُكَمّلات الْغذائِيّة هو وَاجد مِنَ الْمَوَاضيع الأخثر إِثارَة 
للْجَدل في صتَاعَة الْفْكّلات الْذائيّة حَالياًء وَهتًاك راء مُتباينة حول هذه الماد بشکل مُلّفت للنظّرء 
وستيرات المغنيسيوم هي عِبَارَة عن مَسنځوق أبيض وهي الائ شيعا لأتها ا تخْتوي عَلى خصائص 
ساعد عَلَّی عَلّى التشجيم» ڦهي تځُول دون اأتصاق مگونات؛ المكفاوت الغذائيّة بالمَعَدَّات ناء عَمَليّة 
ا E‏ 


هَيْدَة الْعْدَاء والذواء الأمريكيّة (FDA)‏ صرحت بان ماده E‏ المغنيسيوم آمنَة 
للاسْتِخْدَام في صنَاعة الْمُكملات الْغذائيّة بشكُل عام» وقالت ما تصة: E‏ ُباب مَنْطقَيّة حَوْلَ 
لفق والإشتجًاه الصادر من عض الناسن جراء اسْتَخْدَام هذه الماد في صتَاعَة الْمْكَمّلات ضمْنَ 
اتويات الال لکن عض الا يَعْتَقدونَ ن لَدَيهمُ حَسَاسيّة لستيرات المغنيسيوم فَيْحَاولُونَ 
ته 


الحْجّة الرَِيسية ضد ستيرات المغنيسيوم تذبُع مِن دراسّة أجُريت في عام (1990) وَجَدَت أن 
ستیرات المغنيسيوم قذ قامت بتثبيط بَعْض الايا المُهمَة في عَمَل الجهاز المتاعي لى الفذْرَان 
الْمِخْبَريّة دراسَة أخْرَى رَبَّطّت تتاوؤل هدا المُرَكب بإنشّاء نِظًام مَنَاعي مَكُبُوت في الجسم دراسة ثَالدّة 
قات أن هذا الَوْع مِنْ "الطْبَاشير" يَفُوم بخلق غشَاء خَلَوِي رَقيق (ه1ته1ط) في الْجِسْم يَمْتَع الْخَلَيا 
منَ امتصَاص العَاصر الْغذانيّة القطاوة 


گٿيرين دَحَضوا هذه الذَرَاسَات وَقالوا إنها عَيْر مُتگافئةء فقذ شار البَاحث کریس کريسر 
(Chris Kresser)‏ ُن ستیرات المغنيسيُوم حَتّى لَمْ شنْتَحْدَمْ في الدَرَاسَة آنفة الذكُر وَإنَمَا الحة التي 
تم استخدامُهًا هي (ل 1ه )» كما لم يتم إجراء الدراسَة بالطريقة الصّْحيحَة لِلْخُرُوج بمثل هَذِِ 
الإستنتاجّات» وََشمَل المَخَّاوف الَأخْرَى إخْتمَال أن تكون ستيرات المغنيسيوم سَامَة وَيُمکن أن تختوي 
عَلّى مُگَرّتات مُعَدَلة وراثياً عَنْدَمَا يتم تصنِيعُها من ريت بُذور القطن المهذرَج كما تفعَل بض 
الشرگات» برغم أن شرگات أخْرَّى تحصل عَلّى هذه الْمَادّةَ مِنْ مَصّادر أخْرَّى مثل رَيْت التخيل عَيْر 


المهذرَج. 
2- حمض ستیرڭ ۸٥14(‏ ٥۵۲1ع)8):‏ (عامل ساعد للنَدَفق» يُسْتَخْدّم للتشحيم) 


تم تنيع ستيرات المغنيسيوم عَنْ طريق اضافة المغنيسيوم ال خن ار ل 
جمض ستيرك يُسْتََْمْ أيضاً لوخد لَِمَليّات اللَشجيم وهيل الدَأق» وَحْض الستيرك د تم الْحْصُول 
عَليه مِنْ مَصاڍر طبِيعيّةء وَيُوجّد عَلى شَكل أحماض هني مُشبَعَة لا علاقة لها بإرتقاع ورول 


N 
اا کے اکر اا کا ی ی د ا ا‎ 
هُوَ عليه في فُرَّص الْمْكمّل الْعدَائِيء فْعَلى سّبيل المثال أوقيّة وَاجدة من جُبَْة الشيتر تختوي على اثر‎ 


3 


مِنْ (1100) ملغ مِنْ نض ستيرك» في جين يُمكِن آنْ يَخْتوي فرص فُتَوَسط على (20) ملغ قط 
3 الكارجينان e‏ 2 


العزجودة في كثير من الأغذية يئل الأيس کریم ا الطُويا وَحَليب اللؤزء وهو البديل الباتي 
لعامل انگل لْحَيَوَانِي اشر وهو الجيلاتينء ولذ اخْتلّفت الذراسّات الذواةة بِسَلاَمَةَ الكاراجينان 
وَمَخَّاطره الصَحَيَة المُحْتَمَلَةَ حَيْث يَعتقد ابَعْض أنه يُمكن أن يُسَبّب الإأتهاب في الجهاز الهضمِي 
ومَشاكل مَعَويّة أكثر خُطورة وَرْبّما تَسَبَبَ في دوت أورَام خَبيدّة. هك أيضاً مَخَاوف من أن تَخُونَ 
الأغشاب ية المُنْتَخْدَمَة في صُنع الكاراجينان مُلَوَنَة بالإشعَاع الاجم عَن الكرَارث النوَويّة مثل 
تلك التي حَدَنّت في فوكوشيما في اليابان عام (2011) مما يُضیف مَخَاوف من أن الكاراجينين قَذٌ 
يسبب السرَّطان. 


كما هُوّ الال في ستيرات المغنيسيوم» إخْتلقث ؤجهات النَظّر حول هذا الْعذْصر عَير الط 


حَيْتُ يُوصي البَعْض بضَرُورة تَجَنْب الأطعمة التي د تَخْتَّوي عَلّى الكاراجينان» وَيَفُول آَخَرُون إن الَأَدِلّة 
التي تغتع اسْتِخْدَامَة غَيْر مُفَِعَةء كن لان التراسات لا تال غير حَاسِمَة يَلْصَخ مُعْظم خُبرَاء الصَحَة 
الطبيعيّة عَلَى الأقل توخي الْحَذر في استهلاك الْمُنْتَجَات التي د : تَخْتّوي عَلَى هذا الْعْنْصْر. 


4- الجيلآتين («ن٤هاء6):‏ (يْسْتَخْدَم لْتَغليف وَرَبط الْمَوّاد) 


َرَج ۾ الجيلآتين من از وق الْحَيَوّانيء» 0 اْتَخرَاجُه بالْعَادَةَ من ن عظام الأبقار 
الْخَنَازير التي يتم اسْتخلآص الكولاجين مِنهاء وَيَسْتَخْدم مُصنعو الْمُكَّلات الْغْذانيّة الجيلاتين في 
صتاعَة الگَبْسُولات بشفَيْهَا اة وَاللَاعِمَة الْهلاَميّت وَيْمکن أ تحدم اأجيلآتين شتا لأْمُسَاعَدَة في 
ربط مُكَوّتات الْمُگمَّلات معا وَيَرْفْض لبَعْض تال اأجيلآتين ا اما لإعتجارات دينيّة أ 
لإغتبارَات صحَيّة أخْرَى» ذلك أن ثرا ء ی کن ل ن ا د ت 
غا بقراد مل وراشا 


5- تاني أكسيد التيتانيوم (ەل ×10 1ص٤ :)٣‏ (يْسْتَخْدَم للتَلْوَيْن) 


هذا المرگب يتدم گَصَبْعَّة عَلّى نطاق وَاسع» حَيْتُ يم إِسْتِعْمَالُ في گثير مِنَ الأحيان لأنَهُ 
a,‏ لون ان ر ا ا التيتانيوم NT‏ 
ؤي إلى مشاكل في َيف لاعن للجم يدعي آخرون أن هزو لماتة ق شب الزطان» لن 
رم لإْبّات هدا الإدعاء إجراء دراسّات مُطولة حول هذه الفادة بالْمُقابلِ فان ان أكسيد التيتانيوم 

ُْتَخْدَمْ بشل شائع في مُنتجَات التَجْمِيل مثل المکياج» ولا يُْتَخْدَمْ غالبا في الْمُنتجَات التي تُوحَذ عَنْ 
طریق ا 


بَعْض الخبرَاء الصْحَيينء وَعَلّی رَأسِهْ الكتور میرکو لاء يشيرُون الف ن اسْتَخْدَام اني 
أکبيد ؛ ايوم في اآنکتلات SS‏ أنه تمكن تة بسُهولة في حال فضّل 


Dioxide) e ۴ 6‏ iconاSi):‏ (عامل ساعد على اللََفق) 


واه المَوَّاد التي تَمْتع الْمُكوّتات الشطة من الگتل مَعَاً سيب حَاصينه في امتصَاص 
الرُطوبةء مما يَجْعَلهُ مُرَكب مناي لمگاقحة النتٌلء وَيُغثبر اني أُسيد السيليځون مُرَكّب طبيعي 
مَوْجُود بشځل رَئيسي في الرَمَال وَالصُځُور وَٳِنَ أَحَد الََسنْبَاب التي تجعَل ٿانِي ابيد السيليځون يَعْمَل 
بشگل جَيّد گنر غير تفط هو آنه يئر مِنْ خلال اجنم ون اقام بأي شيء» قالجِْم لا فص أي 
كَمَيّةَ منۀء وهو لا يتقاعَل ولا يتَدَاخَل م مَعَ أي مِنَ الْمُكَوّتات التشطّة في الْمُكَمُلات الغذائيّة التي يتم 
تئاولهَا. 


7 اللانولين («iاممه):‏ (مَادة لتَخْفيف التراكيز) 


اللانولين هُوَ مَادَة مِنَّ الشفع تسنتَخْرَج مِنْ صُوف الاغتام» وَنْسْتَخْدَم أحياتًا في مَرَاهم عِلاج 
قق الشّقاه» وَيُمْكن إضَافة اللانولين إلى بَعْض الْمُكَمّلات المَوْضِعيّة فضْلا عَنْ مُنْتجَات الصَحَّة 
الخال وتم اسْتخْدَامُهُ عَادَةَ للَخْفيف تراكيز انتج ويمکن أ اسْتخْلآص فیتامین (03) من ریت 
اللانولين› وَلاأنة منْ مَصادر الأغذيّة E‏ 


8- الجلسرين :(Glycerin)‏ (مَادّة ة حَافظًةء للتَخْليّة 1 للتَخلبة زيوت للتشحيم) 


الجليسرين هو عَنصر غير شط يستخدم في عَالْم الْمُنْتَجَّات الصيدَلانيّة وَفي الْمُگمّلات 
الغذائِيّةء وَهُوَ كُحُؤل السُكر وَالذي يُوجد غالبًا في المُسْتَخْاصًات العُْشبيّة وَعَادَةَ ما شُنْتَخْدَمْ مَزيج مِنَ 
الغليبرين وَالْمَاء لإِجَعل الْمْكَوّنات النَشِطة في السّائل بشُل مُعَلّق. الجلسرين هو بديل مُفيد لاستخدام 
الإيثانول» وللجلسّرين حَصائص مُضَادَّة للمَيكُرُوبَّات مما يَجْعَلّهُ مَادّة حَافظّة جَيْدَة يول دُونَ خصُول 
الْعَطّب في الْمُنْتَخْلّصات الْعْشْبِيّةء وَبالرغُم أن نَخْهته حلوّة إلا أنه لا يُوَثّر عَلّى الأَنْسُولين في الدّم. 


ٍ 9- گربُوتات الكالسيوم (ماه,0طءهء صں1ء1ه») (منْ مَوّاد الْحَشوء تحدم للربط وَكَدَّلك 
للطّلاء) 


کربوتات ا هي مَادة حَشو طبيعيّة توجَد عَادّة في شور وأصداف الْحَيْو اتات البَخْريّةَ 
EY‏ وَيْسْتَخْدَم هدا الْمُرَكّب بانتظام في بَعْض مُكَمّلات ق وَمُضادّات لْحمُوضة 
وَمَعَاجين الأَسْتان» وفي بَعض الأخْيّان یتم إضافة 2 حَلیب الؤز وقول الصويا لتَخْصين المُخْتوَى 
لعذائيء وَإِن الإفْرَاط في إنتهلاك كريُوتات الكالسيوم يُمكن أن يون ضارا بالطكة؛ رَيَچب وي 
الحَذر عند اول مَُمَّلات الکالسيوم بهذه الصْيعَّةء لان تال گَمَيّات گٻيرَة منها يُمکن اَن يَكُونَ سَامًَا. 


0- سُوربات الْبُوتَاسْيُومَ (ع2ط0؟ ص»زووه†ەP):‏ (مَادّة حَافظَة) 


عاد ما نخدم سوربات اسوم كمادة حَافظَّة» وهو س البُونَاسيُوم من حمض 
السوربيك «(Sorbic Acid)‏ وَعَادَةَ مَأ سْتَخْدَم سوربات ليواوم لمَنع تَكوّن الائات الْحَبَّهَ الدَقَيقَة 
عَيْر المَرْغُوب فيها في مُْتَجَات العنَايَة الشُخْصيّةء وَكلك د ُسْتَخْدَمْ هذه المَادَةَ بكمَيّات قليلة لزيادة العُمر 
الإفتراضي للْمُكملات الْعْشْبِيّة . اول بَعَض الاس ا سوربات البُوتَاسْيوم لاأتها ماده صتَاعيّة 
وَليْسّت طبيعيّة وفي حَال افا المُفرط و وجّود حَسَاسيَة لھده الْمَادة يُمکن ن بت الْعَنَيّان 
وعشر لْهْضم. 
1- السليلوز (مء10ں]1ه)): (مَادة رَابطةء مَادة حَشو وَطلاء) 


السليلوز مُرَكب عضوي هَيَْلِيٰ يُسْتَخْلّصن من جُذْرَان خَاذيا النَباات الْخَضْرَاءء وفي مَجَال 
المُكمّلات الْغذائيّة يستخدم أْسَاسَاً كمادّة رَابطَة أو مَادَّةَ حَشو» وَبرَغم آنه يُشَّار إلَيْه أَحَيَنَاً به شل مِنْ 
أشكال الأليّاف الطْبِيعيّة إلا أن الْجِْم البَري لا يَمْتص الثير مِنه وَلا ساعد في الْهَّضْم الطبيعي كما 
يعْتقد الْبَعْض. TS‏ عَلّى ربط مَادّة الأقرَاص مَعَا بشکٌل مُحگم» 
وهر افر اناا ر فة فة لكل ر يْسْتَْدّم إِزيَادة فة الْمْكوّتات في الْمُنَْجَات الْغذائيّة وهو 


شائع الَإسْتخْدام في الْمْكَمّلات الغذائيٍّة ولا يَخْتّوي على سُعرَات حر اريّة تذگر. 


2- هیدروکسي بروبیل میثیل سيلو لوز عی0[ں![1ce1رطامص‏ py1ەاHydro×yp)):‏ (ریوت 
تشحیم» »> ماد 5 ابطة) 


يعبر (1۶10) من الْمُْضًاقات الغذائيّة شبْه الصَاعيّة التي د تَسْتَخْدم في بَعْض المکلات 
تایه وج ادمه في لاص ایی تم وها عن طريق ام قرم باكخم في قراج عن 
اكنات النَثِطة في المگملء حَيْثُ يَجْعَل الْمُعذْيّات المَوْجُودة في الذفْرَاص د ای احا ا 
يتم إمَتصاصها هتاك بل د تُمْتَص في الَأَمْعَاءء دلت ُسْتَخْدَمْ (HPMC)‏ گبدیل للجلوتين في صتاعة 
الْخْبْز وَبّديلا عن الجيلاتين الْحَيَوَاني» وها هُو سَبّب إسْتخْدَامُه أحيَاناً في الگبْسُولات الَبَايّة. بَعْض 
الاس يُعَارضُون وَجُود هذا الْمُرَكّب في المُكَمَلات الغذائيًة التي يَفُومُونَ بتئاؤلِها لائ ليس طبيعي 
باڵگامل» فهو يُسَْخْدَمْ أيضاً في بَغْض مَوَ اد الْبَاء UE‏ اللآصفَة. 


3 بالمیتات :(Palmitate)‏ (ریوت للتشحيم» مَادة حَافظة) 


بالميتات هُوَ من بَيّن الأحماض الهنية الاڱئر شيعا وَالتِي يڌ تم اسْتِخْرَاجُها مِن زيوت 

الخيلء وسْتَخْدَم هذه الماد في تخسين تدَفق المَسَاجيق التي تدع ما افا الْمُكمّلات› وَنَقوم 

بساعدة الأقرَاص في الْخُرُوج من القَوَالب التي تُشكلها خلال عَمَلیّات اللصنيعء وَهنَاك مرگب سی 

آسکو ر بیل بالميتات ھک ST‏ هو أحد ند آشگال فیتامین (C)‏ القابل لذو بان في 8 ن 

شير إلى ن استَهلاك حمْض البالمتك (palimitic acid)‏ قد يزيد من حطر الإصابة بأمْرَاض الك 

ال الذمَويَّة وَبالْرُغُم مِنْ ن الطن يُصتُفهُ من فة الأحماض الذهنيّة الْعَابرَة إل ا آڈ يرال 
هتاك جل حول تیر هذا المْرَ گب على کولیسترول الم 


4- جمض الستريك/حمْض الأسکور بيك :)Cit٣ie ۸c1d/ Ascorbic A۸c1d(‏ (مُحْسّن نکھت 
مَادّة حَافظًة) 


غالا ما يُسْتَخْدم حمْض الستريك وَحمض الأسكوربيك گَمُضاقات غذائيًةء حَيْتُ يقُومَان 
بإاضَافة نَكهة حَامضيَّة oh‏ الأخْرىء وسْتَخْدَم هذه لْمُرَكَبَات عَيْر التشطة كمادّة 
E a‏ لمو في البيئة الْحَامِضِيّة» وَيْمكن 
أيضاً اِسْتَخْدَام جمْض الستريك كماذة مُسَا عدة لتفكّك الْمُرَكَبات» فتزيد مِنْ قدرة الجسم عَلّى امْتصاص 
عض الْمَعَان مِثّل الكالسيوم وَالْحديد. أ لضن ررك (فیتامین, (0)) وَحمّض الستريك هي 
مُرَكَبّات آمنة عَلّى الْعُمُوم» إلا أَنٌ بَْض اناس لَدَيهمْ مَخَّاوف بشأن هذه المُكَرَنات التي يكن الْحُصُول 
عَليها من عَتَاصر مُعَدَلَّة وراثياً. 


5- اکسیلیتول (1ه٤زاس»):‏ (مَحَلیات) 


عادة ا ت اسر ا الول من أختاتب رحدو غ تكن أشتكار الف اكة كف استخدام 
يدم اسدحراج إحسیلیدول من و جدوح بعص ر بهدی اسبحداہ 


کیل کر ودل هدا EES EET‏ 
ا EET‏ َهُوَ مالي لصحة الم ر اختیریا لا متها استغداء كلدل لإنتاج 
الطَاقةء لذلك فهو يُسَاعد عَلّى مَنْع تسوس الَأْسْتَان. 


6ا ت المهدرَجَة 0¡1s(‏ 4 ,ع0 ل4y):‏ (مَوَاد تشحيم مَوّاد مُكَتَلة) 


هذه وار توت المهدرجة يتم إضَافشَها لأْمُگمّلات الْغذائِيّة على نطًاق واسع» فْعَلّى سَبيل المثال 
فَإنّ ريت فول الصُويا المهدرج جُزئيًا هُوَ أحَد أَهَمْ مَوَاد الحَشو الرَئِيسيّة في مُكَمَّلات الفيتاميئًات وَالذي 
يتم اسْتَخْدَامُة عَلّى نطاق وَاسِع» أَكتَها لَيْسَتٌ فكرّة جَيْدَة أن کو خد هذه الريوت في مُكمَّلاتك الْغذانيّة 
تَظْرَاً للمَشاكل الْعَِيدَة التي َسبَبُهَا. 


7۔ الولْوّان الصْنَاعِیّةَ (وم1مء 1ھاہ گ٤ :)A۸‏ (سْتَخْدّم گَمُلَوّتات) 


يتم إضَافة الالو ان الصْنَاعبّة إلى أَقرَاص وَكَبْسُولات الْمُكَمّلات الْغذائيَة بشکٌل گبیر» وَقذ تَمٌ 
رَبْط تتاؤل هذه هالألوّان الصْتَاعِيّة بمَشاكل عديدة ابتداءً من تَطوّر اا السّرَّطان وَحَتّى فرط النْشَاط 
تی الأطقال كما دلت الْأْبْحَاث» و ضاف هذه الَأَلْوَّان الصْنَاعيّة عَادَة إلى مُكمّلات الفيتاميات لجَعلها 


أكثر جَاذبيّة شتلك عَلى أمَل أن تُشَجَّم ألْوَالَهَّا عَلى زيَاتة الْمَبيعَات. 


8- السیلینیت وسيلينيت الصْوذيوم (ع)e1e11؟S‏ iumلS0‏ ۲ه eniteاSe):‏ (صيعَة سَامَةَ مِنْ 


يفول الذخُتور ميركو لا عَنْ هذه الْمَادَة: "ثْصَتَفُ ثُصَتَّفْ مْرَكَبَّات السيلينيت وسيلينيت الصُوذيُوم عَلّى 
ها مَادَّة خُطيرَة وَسَامَة وَيُمكن أن ثسَبّب السُرَّطان وَتَضْر بالجيتات» وَيُمكن أن َشَسَبّب أيضاً بمَشًاكل 
في الإنجّاب» وَللأَّسّف هذه المَعَادن السامّة لا ترّال باع ضمن الْمُكَمُلات الغذائية التي ياوها اا 


9- لاکتوز (6 یما ه):( مُحَلَیّات) 
هر نر الحليب اأ E‏ ب الأبقارء وَللَأَسَّف فإنٌ اغب الأبقار التي ُسْتَخْرَج 


الككتوز من حرها رن معالخة اأذرتة وع تفخزا ابوب المعَدَلَّة وراثياً ولعم فإنّ هدا الْعُرَگب 


i -20‏ سفات ا الكالسيوم (hosph2eمp :)Dicalcium‏ (مَادة رَابطًة) 


هو عبَارَة عن شگل رَخیص وَغيْرَ عضوي من اآشگال الكالسيوم» وَيَسْنَخْدَم عادَة لزيادة 
وَتَضْخيم حَجْم الأفْرَاص» وهو لا بص جيدًا ولا يُْتَخْدَمْ ذ في الْجِسْم بشكُل سَليم. 


1- مالتودکسترین (۲1۸ا×ەل0)اه1): (مُگثّف» مَادَة حَشو» مَادة حَافظَّةَ) 


بالرُغم أن هذا المُرَكب بالأ صل مِنْ مَصَادر طبيعيَّة إلا أنه قذ تَعَرّض لمَمَلِيّات تنيع عَدِيدة 
ويم استخْلآصطه عَلّى الْأغْلب من مَوَّاد مُعَدَلّة وراثياًء وَهُوَ منْ مُتَبَطّات عَمَليّات الأيض في لَجس 
وَيَرْقع مِنْ منتى لسر في الدّم وَيبّط تمو البَكتيريا الْحَمِيدَة في الأعَاء. 


الآن» وَبَعْد هذه القَائمَة الطويلّة من الْمَوّاد عَيْر النَشطَّة الْمُْضَافة للْمُكَمّلات الْغذانيّةء إيك هذه 
ا الصادمة: 


بالرُغم من أن القائون يُحَّم عَلى مُصتّعي الْمُكَمّلات الْغذائيّة إْرَاج جَميع المُگرّئات عَيْر 
الَشِطة على مُلْصَق بَياتات غُلبَة الْمُگمَل لي يون المنتهلگون على بَيتة مِنَ الماد التي تذل 
أجِسَامَهُّمُ إلا ته وَحَتّى هذه اللَحْظّة لا يَرّال إذْرَاج العَتاصر عَيْر التشطة بشكّل وَاضح عَلى علب 
الْمْكمّلات الْغْذائيّة أمراً طْوْعِياًء وَهَدّا- على سبيل المثال- أحَد مَشاكل الرَقابة على الْمُكَمّلات الْعذائِيّة 


حالياً. 


فإِذاً گنت عزيزي القارئ تول الْمْكَمّلات الغذائِيّة بشڱل ڌوريء حَاول تَجَنّب وجُود هذه 
الْمَوَاد الْمْضَافة لمْكَمَلاتك الْغذانيّة قذرَ النتطاع» هتاك شرگات عديدة تقوم بصتاعة مُكَمّلات غذائية 
عاليّة الك نخدم في مُنتَجَّاتها الماد المشافة الآمتة فوط ولا ش اسْتخْدَام هذه ه الْمَوّاد الرّخيصة 
عَيْرَ الصْحَيَّة الْمُْضَافة لِلْمُكَمَلات الْغذائيّة إلا من قبل الشرگات التي د نتج مُكَمّلات ذات تَوعِيّة رَدِيدّة 
I O‏ 


u 0 و‎ * 


عرض هتا بَعْض آرَاء خبرَاء الصْحَّة وَالطْب این ا الْعْضافةء فقَذ بين 
الذكتور میرکولا فِي مَقاله عَلّى مَوَقعه الإلكثرونِي الرسمي تحت غُنوّان (مُگوّئات حَطرَة في مُكَمَلاتك 
الغذائيّة) الْعَرَّض مِنْ إضَافة هَذه الْمَوَّاد ضع أقرَ اص المُكَمَّلات الْغذائيّة قائلا: "في صبتاعة الْمكَمَلات 
الْغْذانيّة هتاك الگثير من الشرگات تقوم بإضافة مواد مَسَاعدة لفق (flow agents)‏ الهف الرئيسي 
منها حِمَايّة مكَوَّتات المْكَمّل الْغْذائي مِنَ الإلْتصَّاق بمَعَدَات الّصنيع أثتاء عَمَلِيّات الْحَلْط وتشكيل 
لْمگوّنات عَلّى شل أقرَاص» هذه الماد تجَْل عَملِيّة انيع اسل وَأْرَع» لكن يَنبغي العم أنه يْسَ 
مِنَ الْمُنتجيل إناج أقرَ اص الْمْكَمّلات بون هذه الإضَاقات» وََلْجَاً اليد مِنَ الشرگات لإضَاقة هذه 
الْمَوَاد لأنّ عَم إسْتخْدًامها في عمَلِيّة انيع سَيَتَرَتّب عليه تگاليف إضَافيّة يننج عنها إرتقاع سعر 
انتج التهائيء› فَعَلّی سَّبیل المثال ّدم ستيرات المغنيسيوم (ع2۲2م)5 (Magnesium‏ في 
الْمُكمّلات بشكّل واسع بهدف النَشجي» > فهي تَسْمَح لمَعَدات اللطنيع أن تَعْمَل بشكُل سرع وتر 
سَلاَسَةَ وَلمَنع إلتصَاق أقرَ اص الفيتاميتات بَعْضها بِبَعْض» آكن قذ يَتَرَتب عَلَى اسْتخْدَامِها ضَرَرء وفي 
أل الإحتمالات فهي تُعيق إمتصَاص مكَوّتات الْمُكَملات الْغذائيّة وََقلل مِنَ الإستفادة المَرْجُوّة مِنَ 
الكل اذاي" 


يتَحَدٌث الختور (آُس) بڌوره عَن المَوَّاد المضافة للمملات الْغذانيّة في مَقّال لَه عَلى مَوقعه 
الإلكثُروني الرسمي تخت غُنْوَان (أرَبَعَة مِنَ الْمَوَاد الْمُوْذيَة د حدم في مُكَمّلات الفيتاميتات عَلَيكَ 


َجَلّبُها) قيفول: "قبل أن كَحَدَّت عَنْ هذه مواد الْمُؤْذية الْمُضاقة لفگملات الفيتاميئات» وتا ّث 
عَنْ سَبّب إضَافة مَوَاد الْحَشّو (ء۴:1]16۲) بشَكُل عام للْمْكَمّلات الْغذائيّة. الشرگات الصَانِعَة للْمُكمّلات 
الْغذائيّة تقوم بإضَافة مَوَادّ الْحَشُو للْمُكَمّلات هيل وشريع عَمَليّات التصنيع وَلجَعل المُنْتَجَّات اتر 
جَاذِبية للعين (ملَوّتات) ولجَعَل الأقرَاص أسهل للع وَالْمُشَْكَلَة الْحَقَيقيّةَ تمن في كَيْفِيَّة تائیر هذه 
AEE‏ وَالصْحُة. ببَسَاطَّةء إِنَهَا لَيْسَّتٌ جَيْدَّة» تَمَامَا مِثّل الأطعمَة الْمْصنَعَة وَأي مُكمّل 
غڏائي يحوي عَلّی هذه الإضاقات وَمَو اد الحَشو الفوذبة سنگون يجنه ضَارّة» وَالْجِسْم ا يتاج هذه 
المْكَوَنات ولا يُريذها فلا تَتََاوَلهاء وهي في أقل الْإخْتمَالات تُعيق إمْتصَاص الْمَوّاد الْمُعَذيّة". 


څلاصة القؤل في المَواد المُضاقة للَمُكَمُّلات الغذانيّة: 


بالرٌغم من وُجُود خلاف گپیر حول اسْتخدَامِهاء إلا أنّ تراكيز هذه الْمُكَوّتات عَيْر الَشِطّة في 
المُكمَلات الْغذابِيّة ضَئيل جداًء هي بلك لا كل حَطرَاً صحَبًا على أولئك الَذينَ يوون المُملات 
الْغذائيّةء بالرًّغم منْ ذلك ولان لكل قَاعدة استثتاءَات» قذ تخڏٽ رُذُود آفعال لبَْض الناس» فكل جم لَه 
طبيعة حَاصّة وَفريدة مِنْ توْعِهاء کن عَلَينا أيضاً التب إلى أَنٌ تتاؤل الْمكملات التي ت تختري على هزه 
الماد قرات طويلّة يَشَسَبّب فِي ترَاكُم هذه المَوّاد داخل الجسم مَعَ مُرُور الوَفت» وَهذا عامل يُحَتّم 
ا 


الْمَسْووليّة الأخْرَى تقع على عاق شرٍگات صتاعَة المْكَمّلات الْغذائبّةء وَهي ضيح گافة 
مُكوّنات مكَمَّلاتها عَلْى مُلْصَق بَيَاات عُلبَة الْمْكمَل وَعَدَم إِخْفاء يا مِنَ الْمُگوّتات» وعَليها أن تَتَعَامَل مَعَ 
هذا المَوضُوع بطريقة مِهْنيّة وَشَفافةء وَيَجب أن تمر الشرگات في بَخْثها وَتطويرها لمُتجاتها بهڌف 
إيجاد بڌائل صِحَيّة للْمْكوّتات المُضَافة للْمْكمّلات والني قذ تَشكل تَحذَياً فض المُتخدمين حَتّى تال 
اأمصداقيبّة المَطلُوبَة هذا مَوجود فعليًا وَلَيَْ منَ الْخَيّالء فقَذ صرحت بَعْض شرگات صتاعَة 
الْمْكمّلات الْذانيّة الْعَرِيقَة بذلك قائلة: "على الرُغم من أن الْمُكَوّنات عَيْر التشطة في الْمُگمّل الْغْذَائي 
َيْنَ لها أي فَائدَة لمن يتتاوَلهاء إلا أن وَظيفتها لا ترّال آمر لا عى عَنةء بالرُغم مِنْ دَلِك فَإِنَّ اإِسْتخْدَام 
هذه ه الإضّافات يَخْضّع حَاليًا حدر شديد وَيَّم إضَافتها قط بكَمَيّات مَخْذودة» فَتَحْنُ نوم بقخص جَميع 
مُكَوّتات المَوّاد الْمُْضَافة للْمُگمّلات للتَأكد مِنْ سَاكمَتها وفعاليتها وَجَودَتهاء ونقومُ أيضا باْبَّڂْٿ عن 
الْمُكرّتات الآمنة للأَشحَاص الذين يُعَائُونَ مِنَ الْحَسَاسِيَة وَتلك الْمَفْبُولّة لمن يَبعُونَ النَظَام النبَاتي". 


تصيحة: إذاً گُٺت مَِنْ يُحَاول تقاڍِي وُجُود مل هَذِهِ لمَوّاد الْمْضَافة للْمُكَمّلات إمًا بسب 
الخساستات الستمز َة اتات أخْرّى» هتالت بڌائل جَيْدَة لشرگات ردول ر 
بصتاعة مُكَمّلات لا د : تَخْتوي على الگثيرٍ منَ الْمَوَاد القضافةء وَهتاك خيار آر جيد وهو شرَاء 
الْْكَّلات لْغذائيّة عَلَّى شكُل مَْحُوق بودرَّة ا سائل» فهذه الأشكال عادَة هي الأقل اختمَالا لِوجُود 
مَوّاد عَيْر شطة فيهاء حَيْث أن هَذِهِ المَوَّاد ضاف بالدَرَجَّة الأوْلى لِأَقرَاص وَبالدَرَجَة النَانِيّة 
للَْبْسُولات. 


طريقة فخص مَذزليّة بَسيطة لمكمل هغدد الفيتاميتات 


في أكثر مِنْ مَقطع مَرئِي مَوْجُود على مَوّقع اليوتيوب» هناك قحص مَشهور وَبَسيط لمُتَج 
تعد الفيثاميتات بُعطي اِطباع عَنْ جؤدته وَفعاليته يُمكن جراؤه في المُْرَلِ يُسَمَّى بفخص الَفَاحة 
«(multivitamin Apple test)‏ حَيْث قوم مَنْ يرد يد فُخْص الْمُگمّل الذي قامَ بشرَ ائه أو ينوي تَتَاوُلَۀُ 
بتقطيع تُفاحَة وَاجدة إلى أَرَبَعَة سام وَيَقّوم بإضَافة رُبْع وَاحد مَنْ هذه الأَرْبَاع لِگأس يتم فيه عَمر ربع 
الفَاحَة بالْمَاءء ثم يفوم بإضاقة فرص مِنْ ممل مُتَعَدّد الفیتامیتات لگأس الْمَاء الذي يحوي على ربع 
اة وفي حال الْحَاجَة لإِجْرَاء مُقارَئَة بين مُكَمَلات مُخْتلفةء يتم إضَافة فرص وَاجد من كُل ممل 


عَلَّى حدَة في گأس مَاء يَخْتّوي على ربع تُفَاحة مَعْمُوراً بالمَاء. 


الهف مِنَ إجراء هدا القخص هو الشف عَنْ كفاءَة هذه الفيتامِيات» وَيتم ذلك عَنْ طريق 
قياس فدرَّة مُكوّنات فُرَص الفيتَامِيات عَلى إبقاء شل التَقَاحة عَلى حَالَتِه الطبيعِيّة أثر فت مُفكن 
(يَصل لأَيّام أخياتاً) KE‏ و يتَعَير شَكلُهَاء للت | الفيتاميتات يحوي مُضادات أَكَسَدَة 
مثل فيتاميتات (E) (C)‏ وَمُكوّنات أخْرّىء» وفي حال گاتت هذه الْعَناصر في القرص ڏات جَودة 
وفاعِلِيّة عاليَة ود % يع اللَحَاّل في الْمَاء بسُهولة والإنتشار فيه فٳنها ستَخْمې جُزء الَفَاحَة الْمَعْمُور 
بالْمَاء من التَأكسد لايا وني عوك عزیزې القارئ لمُشاهدة الْعَدِيد مِنْ هذه الْمَقاطع الْمَرْئيّة الْمُنْتَشرَة 
عَلى موقع اليوتيوب للتَعَرُّف عَلّى مُكَمّلات الفيتامِيتات دات الْجَوْدَة وَالفاعِلِيّةء وَبحَيْث تَستطيع تفييها 
عَن الْمَُمّلات التي لا شاوی الفود التي صُرفَت عَيها!. 


گر الذكتور الشهير أوز (02) في موقعه الَإلكُثرونِي الرسمِي طريقة أخْرَّى بَسيطًة لقحص 
أقرَاص الفيتاميتات» وَهِي أن يَتّم وضع فرص الْيتامين الذي ريد فخصه في الْمَاء بحَيْٽ يم تخريكهُ 
كل ربع سَاعَةء فإذاً داب قزْص الفيتامين خلال فترة رَمَنيّة قصيرًة دل َلك عَلى فُدرَة الْقَرَص الْعَالِيَة 
عَلّى الإنجلال بِحَيْث تون مُخْتَوَيانه مُتَوَفْرَة بشكل جيد للإمتصَاص في الْجِسْ» ء كس الاقرَاص التي 
لا توب بِسُهولَّة وَرُبّما تَخْتاج سَاعَات طويلة حَتَّى تَْدَأ بالإنجلال بالْمَاء مِمًا يدل عَلّى أَنّ : مُحتويّاتها 
قليّة التَوُافر الْحَيَوي ولا يَستفيد الْجِسْم منها بالشكُل المُتَاسب. 


َنْوَاع گېْسنو لات اا جیلآتین الْمُْلدً تَخْدمَة في المُكَمّلات الغذانية: 


الكبْسُولات الجيلاتينيّة هي أحَد الطْرُق اي يتم فيها تَغُليف الأذويَة وَالْمُكَمّلات الْعذائِيّة ليم 
استهلاگُها عَنْ طريق الق > حَيْثُ يَخْمِي التَغْليف بمَادّة اأجيلات ن الكو نات لفعّالة في الگبْنُولّة مِنَ 
عرض وتات الْحَارجيَة أو اهر البيئي أؤ الْحَسَارَة المحتملة كنات وَهناك اناع عَديدة مِنَ 
الگَبْسُولات الجيلاتينيّة يتم التمييز بَيّنها عَنْ طريق تسيجها وطريقة تطنيعهاء وَيَخْتار النتَهلگون 
كبُْولات الجيلاتينيّة عَادَة لسهولة هضمها وَإستساعَتها خلال عَمَلِيّة ابع بشل أفضل بالْمقارَئّة مَعَ 
الأقرَاص الگبيرَة نسَبیاء وَعَلّی الرّغم من هدا التبجاين هتالت اخُتلاَقات بسيطة بَينَ أنوّاع گبښْسولات 
اأجيلان تين الْمُتَوَفرَة في الََسْوَاق مِنْ حَيْث اليج وَالْبُنيةء وَبشكل عام هتاك َوْعَان م منَ الْقَوَام وَالشكُل 
المتَوَفّر الکو ت الجيلاتينية التي يتم تَصْنيعُها للأغرَاض الصْيْدَلانيّة وَالْمُكَمُلات الغذائة گا بلي 


1( گبسولات جيلاتينية لَه (ومٍھ) :(Soft gel‏ الشكُل A)‏ وتحتوي عادَة عَلّی زيوت أ 
مَحَاليل يتم فيها حلط الْمَادّةَ الْفَعَالّة أو يتم َلْهَا في الرَيّْت وتاي بالْعَادَة عَلّى شكل قطعة و احدة. 


2( کَبْسولات جيلاتينيْة قَاسيَة :(Hard gel Caps)‏ الشكل «(B)‏ وَتحتوي عَادَةَ عَلّى أذْوِيَّة و 
مُكمُلات جَافة أو بُوذرّة وتأتي عاد عَلى شل قطعَتين مُنفصاتيّن مَخْثُومَة مَعَاً بحَيْث يم تَعْبَثهَا 
بالذوّاء و المْكمّل على شكُل بُودرة بطريقة سَهلّةء تم يتم إغلاق الكَبُْولَة تَانياً فتصبح جَاهرَة 
للاسْتخْدا 
کا @. 


وفقاً SJتl «(Pharmaceutical Capsules)‏ فإِنَّ بَعْض الاس يُفْضلونَ توعاً وَاجداً مِنَ 
الْكَْسُو لات الجيلاتينيّة عَلّى الآحّر لِسُهولة بَلْعه وتخزينه وََحَمُله للظروف. 


مُكَوّتات الكَبُْولات الجيلاتينيّة 


الجيلأتين هر الماد تي ثُعَلّف گَسُولات الأذويّة وَالْمكَمّلات الْغْذانيّةء ويتم تصنيع اأجيلآتين 
من کو لاچين جود الْحَيَوَاَات َو عظامهاء کي الاس ا الجيلاتين يتم تصنِيعُة مَنْ حَوَافر 


الحَيوّاتات ناء إلا أن هذه الْمَعْلْومَة عَيْر صَحِيحَة للت ا حَوّافر الْحَيَوَانات تَخْتوي عَلى مَادَة 
مُخْتلفة تماما شُسَمًى الكرياتينء و هده الْمَادّة لا تحتوي عَلّى اأجيلآتين ن الْمَطلوب كما هو الْحَال في 
الگولاجين. 


وَأصْحَاب الدَبَاتات ارف اال رھم تا لم تليق CT‏ الأجيلاتين 
الذي نَنَاوَلوتَها کے شرُوطهمْ الشرْ عبت لهذه الأْسْبَّاب تم تصنیع كَبْسولات جيلاتينية اني اسب 
أوأئك الاين وَمِن ايهم محاذير شرعِيَة لٿٿاول لود وَعظام حَيَوَائات ذ تون مُحَرَمَة في شر ائعهخ 
وَوِفقاً لكتاب (الصَيْدَلّة الْحَديدّة) فَقذ تم تصنيع الجيااتين التبَاتي مِنْ آشگال مُعَدَلّة مِنَ السَيليلوز يُسَعًى 
.(hypromellose)‏ 


أشكال ية من الكَبْسُولات أؤ الأفرَاص خسنب الوظيفة: 
1) كَبْسو لات التَغْليف الئnكتوي :(Enteric coated capsules)‏ 


هتاك توع خر من الَْبْسُولّات یِسَمًّی کَبْسُولات التغْليف المعَّوي (لe†ھەء »)Enteri‏ هذا 
الع مِنَ الكْسُولات يتم تصنيعُة بطريقة ثقاوم أحماض المَعدَةء ويم فيه الإختفاظ ب بمُحُتَو يات الذوّاء 
المعذبات من ن الإنحلال في الْمَعدَةَ نی تصل للْمَگان المَطلُوب في الْأْمُعَاءِء للت تَبْقّی مكو نات الذوّاء 
أو الْمُكمّل سَليمَةء وَبِمُجَرّد وُصولِها لِلأَمْعَاء فبنً هذه الگَبْسُولات تطلق مُحُتَوَيّاتهاء وَيزجع ذلك إلى 
تَصميمها عَيْر الْقابل للذوَبَان في دَرَجَات الْحمُوضة الْعَاليَة في الْمَعدَةء وَقابليتهًا للذوَبَان ةف في الرقم 
الهيدرُوجيني الأساسي الَو جوة في الأمْعَاء. 


2( گبْسُولات الإمداد المُسْتمر :(Sustained Release)‏ هذه الأشگال من الگْسُو لات مُصَمَمَةً 
هراج عَنِ المُرّنات التي بَاخلِها ببْطء عَلّى مَدَى فَترَة رَمنيَة د َمْنَد لِسَاعات» ذلك فَهذا الَوع لا يفوم 
بالإفرَاج عَنْ مُختوَياته مُباشرَة ب يَخذث ذلك تذريجيا مَعَ لوَقت» َالْهَدَفْ مِنْ ذلك هو زيَادَة الفترة 
الزمَنيّة لتأثیر مکوات الْعَقَارِ أو الكل الغذَائِي ف في الجسم ت يُمکن من خلال هدا اللَوْع اول 
گَبْسُولّة وَاجدَة مَنْ هذا القبيل مَرَةَ وَاجدَة في اليَوْم بدلا من تناوؤل كَبْسُولات عَادِيّة عد مَرّات في اليَوم. 


گمَا ڏگرتًا سَابقاً ّم تنيع كَبْسُو لات الجيآتين الْحَيَوَانِي من جُلود وَعِظام الْحَيَوَائات» وَيقوم 

مضتو الگسو لات باستخلآاص الجيلاتين لْحَيوَانِي من الأبقار َو الْخَنَازير َو حَيَوّانات اخری لهذه 
الْعَايَدَء ينغي الإنْتَبّاه عند شرَاء الكت الْغْذانيّة وَحَتّی الأذويّة فيمَا إذاً گات الْكَْسو لات اسب 
الاس الذي يتَتَاولهَا ا 


اداد من مَصدر الجيلاتين الْضنْتَخْدَم في الْمُكَمَّل الْغذّائي: 
5S‏ و ل الجيلاتينية الشنتَخْدَمَة في SS‏ ا 


فة تاس اخْتبَاجات الار اشح الذبَانات e‏ مين وَعَيرهني جد مَتُوبًا ا 
لصق بيّاات بَعّْض الْمْكمّلات عبَارَة "جيلاتين حلال (Gelatin Halal)‏ أي أنه مُلائُم للاسْتخدام 


من قبل الْمُسلمينء حَيْتُ تم إِسْتَخْرَاج الجيلاتين حَسَّب الشرُوط الشَزْعِيَّة الْمُعْتبَرَة عِند المُسلمين گمَا هُوَ 
وطح على أحد اعات في الشكل التالى: 


°“ Percent Daily Values are based on a 2,000-calorie diet 
tt Daily Value not established 


Other Ingredients Softgel capsule (halal gelatin glycerin, 


purified water). 


This Product Does Not Contain: Wheat, gluten, dairy, soy, eggs, 
tree nuts, peanuts, fish, or Shellfish. 


الشرگات اسار ت كر وت ا ن رافق الوط تفر لى الود 


قي عَمَليّات م الجيلاتين الْحَيََانيء ولعم قان الشرُوط اليَهُودِيّة کر صَرَامَة من الشرو طْ 
الإسلامِيّة مِنْ حَبْث اناع الْحَيرَ اتات الْقُحَرَمَةَ لَدَيهمْ طرق البح | احرف الفلضق الَالي يبن 
أحد هذه الْمُنْتَجَّات التي يُخُتَب عَلَيهَا عبَارَ 3 :)Kosher Gelatin)‏ 


: Cultured Pasteurized 
ALow ra Milk, , Sugar 
Corn 


مُنتَجّات أخْرّى مئل بَعْض مُگمّلات رَيْت السُمَّك- يون فيها الجيلاتين مَصْدُوعَاً من عِظام 
أسمَاك البْلطي اله (2 )r lap‏ گمَا هو وَاضح في الشكّل التالي: 


Other Ingredients: Medium chain triglycerides, Calcium 


carbonate, Sunflower lecithin, Beeswax, Paprika extract (for 
color) j Fısh gelatin (From Tilapia) 


بالرًٌغم مِنْ ذلك فإِنَ ب بَغْض الشٌرگات لا فوم بتؤْضيح مَصدر الأجيلاتين الذي تَمٌ إسْتَخْدَامُهُ في 
مُنتَجَاتهاء قفي هذه الْحَالّة يجب اتاد مِنْ مَصدر الأجيلاتين بطريقة ماء وَأسهل طريقة هي أن تَفُومَ 
بالَواصّل مَعَ الشركة عَنْ طريق مَوْقعها الَإلكُذرونِي الرسمِيء» فَجَمِبع يع الشرگات الصانِعَة تمتلك مَوَاقع 
الكترونيّة رَسْمِية تَعَرضٍ فيها مُنتَجَاتها وتستقبل جَميع الإسْيَضسَارَات حول مْْتَجَاتِها عَبْر البّريد 
الإلكثرونِي الرسمي» حَيْتُ تقوم هذه الشرگات عادة بالإْجَابَة عن الإستفسَارات خلال رة زرَمَنيَةَ 


َتَرَ اوح مِنْ (24) إلى (48) سَاعة. 
الليل الإرشادي الشًامل لشراء الْمُكَمَلات الْغذائيّة عَبْر الإنترنت؟ 


إليِك بَعْض الإشَارَات الْمْهمَة التي ثُسَاعِذك خلال الْبَخث عَنْ أَفْضَل مُكَمّلات الفيتَامِيات 
گات الأخرى: 


۱ - يِب أن تون الْمَُمَلات تي تنوي شرَائها قذ حَضَعّت لاختبَارَات صَارِمَةء ا 
عَمَليّات تصنيعها الْفعْليّة قد تمت تحت إشراف المهنيين الْمُعْتَمَدين. 


أن يَخْصَّل المُنْتج عَلى شهادات ثُثبت ت گَفاءَة تصنِیعه» فْعَلّی سَبیل الْمثال إذاً گانَ مَْثُوم عَلّى 
اله (60۴) قهاذا إثل على خصول الف على شهادة عار سات التستع لحك 


3- اللَضَارَة: وَتعنِي فرب مَوعد الإسْتَخْدَام مِنْ معد الإنكاج» حَيُْ ينكس ذلك على مَظهر 


ر اع م 


4 أن يَكُونَ الْمُثتج حَاصلا عَلّى عَلامَة شهادة التَطنيع الصَيْدَلانيء التي تُشير إلى أن 
ا َالَو اد الام الْمُنْتَخْدَمة تخْضَع للْمَعَايير الصَّارمَة فيمَا يَتَعلْق بالتَقاء وَالسَلامَة والْفَاعِلِيّة 


هذه ه المَعَايير تم َم الإصطلاح عَلَيها في الولَاَيّات الْمُتَحدَة بشهادَة .(USP)‏ 


5- السعر: لشرَاء مُگمّل غڏائِي حَاصِل عَلى شهادّة )SP(‏ مَتَلاً توقع أن تقوم بدفع مبلغ (45) 
د خن dl‏ نتج ! کک Ss‏ شور )30 ا «(day‏ يرغم ن هذا ا يعبر 
ا دائما ا شرَاء الْمُنْتَجَات ذات الْعَاليَة هو ل الْحكيم. 


6- مُكَمّلات الفيتامِينات ڏات الْجَودَةَ الْعَاليَةَ لا د : تَخْتوي فقط على الفيتاميات» بل تَخْتّوي 


بالإضافة للك ك عتاصر ا نشطة 2 اسْتخْدَامُها كَعَوَامل مساعدة للامْتصَاص الأفضّل»› فل 
الفتخلضات الْعْشْبِيّة 0 الأحماض الأمينيّة َو الأنزيمات اة 


- الأفضّل أن يم إخْتيّار مُكَمّلات تختوي عَلَّى أقل کک ا الرّخيصة الْعْضافة 

a‏ لذلك قد تكُون شكال البُوذْرَّة وَالَبْنُولات خيارات ت مُناسبةء وَفِي حَال لَمْ يَكُنْ هناك 

بد عن الأقرَاص»ء تاد من ا تَكُونَ الْمَرَاد الْمْضَافة ذات تَوعيّة جَيْدَة» وَنَجَنّب الْمَوَاد التي ذگرتَاها 
اقا والتي لا يزال عَليها جڌل گپير. 


8- سُهولة الإسْتخْدَام کد ن کون مُكَمّلات الفيتَامينَات التي تنوي شرَاتَهَا ڏات گال سَهلَّة 
للاسْتخْدَام والتقل اا السفر. 


9- نظام حن المُنتج» نٹ عن الْمُنتج سَهَل الطلب» وَالذِي يُشحن بشڱل مَجُائي. 


10- ابْحَث عن الْمُنْتَج الذي يوفر خدمة ضّمان ج اللْقّود ولفترة اظول money back)‏ 
»)guarantee‏ لِك أنَّ ضَّمان إسْترْجًاع الود يُعْطي مُوَّشّر عَنْ رضَى الشرگة الصَانِعة عَنْ مُنْتَّجها 
وَمَدَى تقتها فيه. 


1- ابِحَثْ عن الْمْكَمَلات التي تم قخصها من طرف ثالث حَيْثُ أن ذلك يَكُونْ مْبَيَتَاً عَلّى العذ 


2 - مَعلومات الإتصّالء ا أعتارين المتهورة اة واي ل 
TT‏ 


13 - عَليك أن تَفُومَ راجب قرَاءة الْمُكَوّتّات اة عَلى مُلْصَق الْلبَّة بِعنَايَةء و الافل هة 
شرَاء الْمُكمّلات التي نتَجُها الشرگات الصانعَة دات السْمحَة الْجَيْدَةَ وَبحَيث کون الْمُكَوَّات حَاليَة منَ 


الإضاقات الضَارَّة مل مواد الْحَشو وَالْمَوّاد الرَابطَة. 


14 الأفْضّل أن يَتمٌ الْبَّحْث عَنْ مُنْتَجَات تَحّ تَصْنيعُها في الو لاَيّات الْمُتَحدَة الَأُمْريكَيّة وَلَيْسَ دول 
اق فل الي 


هذه ll‏ فخا على اجات لْمُكَمّلات الْغْذانيّة تفت وتغقد مقارَنة بيّنها ونوم 
بتر تيب الْمُنْتَجَات التي تقوم بقخصها من الأغْلى للأقل جو دة حَسْب مَعَاپير گٿيرة» وهي گلا مِنْ: 


6- تأكد أَنٌ الْمُنْتج الذي ثريد شرَاؤُه لا يَخْتّوي عَلّى عَتَاصر مُعَدَلَّةَ وراثياً ( 60 .).٥,-‏ 
7 تاد مِنَ الْمَادّة الْمَصنُوع مِنهًا جيآاتين الْگبْسُولات» وَذَلك حَّى لا يَكُون مَصذُوعَا مِنْ مَوَّاد 
E‏ 
yS‏ 
9 تة ميات المَوَاد المَوْجُودة في الْمُگَمَل الْغڏائيء واي تون مُبَيَّة عَلَى مُلْصَق بَيَاات 


اة وقارنها مَعَ الخُدود الْيوْميَّةَ الفو ى بھاء وال من الْمُفَْرَض ن تگور مَوّجودة عَلّى مُلْصَق 
القلنة أيضا. 


20- ابْحَثُ عن اتات التي تحوي خُلطات تم تصنيعها استتادًا إلى جات علْمبَّة مثيه 
فبَعْض الشرگات فر الأدلة الْعلْميّةَ على الذراسّات التي َم تصنيع حَأْطّات الْمُكمّلات عَلّی أُساسهاء 
التي ثبت ٌ ثبت مصداقيّة الْمُنْتَج لمْعَالَجَّة مَرَض مُعَيّن. 


الْعبَارَّات الْمُنْتَخْدَمَة عَادَة بهذا الخصوص على سَّبيل المثال هي: 
Clinically proven to support health -1‏ 
Patented E with clinical studies -2‏ 


ا 


Examine.com -1 
National Center for Complementary and Integrative Health -2 


University of Maryland (Medical Center Complementary and -3 
(Alternative Medicine Guide 


University of Michigan Integrative Medicine -4 


21- اغقذ مُقَارَنَة بَيْنَ عر الْمُكَمّل وَالنَتيجَة الْمَرْجُوًة منه: قبئظرة سَرِيعَة عَلّى مُنتَجَّات مُكَمّلات 
ميات في بَعْض مواقع البيع» ستجد هلا أن سغر مُگقل الفيتاِيتات يراوح مِنْ (3) دُولارَات 
وَحَتّی (100) دذولار! فلا ڌ تعر بسعر المُنْتج» تكد منْ عَدَد الجرْعَات التي يَخْتوي عَيهَا المُنْتَج 
وَفترة تَغْطيَة اخْتَيَاجًاتك منه» ولا تقارن الْمُنْتَجّات عَلَّى أسَاس سعر الْعْلْبََ ولك لان الْمُفَاضَلّة في 
السّعر يجب أَنْ تتم عَلّى تَمَن الْجرْعة الْوَاحِدَة من الْمُنْتَج لِكُل يَوْم ولي عَلَى أسَاس تَمَن غُلبة الْمُگمّل. 


22- في الْمْكَمّلات الْعْشْبِيّة قارن دَومَاً بين a N N)‏ الْمُوَحَدَةَ (standardized extracts)‏ 
وبين العشنة الگاملّة «(whole herb)‏ الت اض ات عاد أفضتّل وَدات فاعلبة قوی من ال 


SS 


3- تَجَّب الْمُكَمّلات عَيْر الأآَمِنَةء وَتَتبّه للْمُكَمّلات التي قذ تَتَعَارض مَع بَعْض الأذويَة أو 
اللات الأخرئ. 


4- فم بزِيَارَة المَوّاقع الإلِكذُرونيّة للشرگات الصَانِعَة لِلْمْكَمّلات الْغذابِيّة للنًأكد مِمًا بَلي: 

- الأظرة الْعَامَة لوقع الشركة الإلكثروني مُه جدأًء فينبغي أن يُعطي المَوقع إْطباع جيّد عن 
المَرَاجع الْعِلْمِيّة راء إخْتيّار الشركة لِخَلْطاتِها مِنَ الْمُكَمَلات الغذائِيّة التي قامَت بتصنيعهاء وَبكَيّْث لا 
يون تزكيز الشركة مُنْصَبًاً عَلّى الْعَرُوض التَجَاريّة وَالإغلاتات. 

- قرأ فقرَّة ع عَن الشركة (وں ا0طه) تمعن قهي تعطي إنطباع عَنْ موسي الشركة 


وَخَلْفيَتِهمٍْ الْعلْميّةَء ومُستوّ ی خبرَ اتهم الْعَمَلبَةَ وَالتي ساعد لتأسیں وتطوير مُنَْجّات تھتم بصحَة 
الأفر اد وَالْمُجْتَمَعَات. 


- تأگد من وجود نظام خدمَة الْعْمَلاء «(customer service),‏ وتأخُد أنه فعّال عَنْ طريق 
الإجَابة عن الإستضسَارَات التي تَتَقَاها الشركة وَتَفُوم بالرّد عَلْيهَا في أسرَع وَفُت مُفكن. 
- اكد مِنَ الْكَفَالَة التي تُوَفْرهَا الشُرگات عَلّى مُنْتَجَاتها. 


25- انتبه لعَدَد الحصَّص (servings)‏ الف على مُلْصَق بَيّاتات عُأَبَةَ الْمُكمّل الغڏائيء لان هدا 
الْعَدَد هُوّ امهم في تخديد الفترة التي نتطيع مِن خلالها َلبيَة إختيَاجَاتك مِنْ هذا المُنْتج» وَلَيْسَ عدد 
افر اص أو عَدَد الْكَبْسُْولات الْمْبَيّن عَلّى مُلْصَق الْمُنتَج!» فَعَدَد اأحصَّص ف في الْمُنْتَج يقل عَنْ أو يساوي 


عَدد الگْسُولات و الأقرَاص في الْمُنْتَ» وَالجصَّة الأَاحذة هي مقَدار مَا تحتاجه من أقرَاص أو 
گَښْسُولات الْمُنْتَج ذ في اليم الْوّاحد» فَعَلّى سَّبيل المثال إذاً گان الْمُنْتَج يحوي (60) ښْنُولّة وگائٽ 
الْجُرْعَة الْوَاحدَة لهذا الْمنْتَج هي كَبسولتين في ايوم الْوّاحدء فعَدد حصَص هذا النگل هر (30)» آي 


ن الْمُنْتج يُعَطي إخْتيَاجَات ت دشن برقا وس سن وا 


26- اة أخْرَّى تفرع عن اللَفْطّة السَابقة عَليك النَنبُه لها يتم اللَلاعب فيها من بَعْض 
الشرگات» حَيْتُ یتم عَادة كتَابَة عدد الأقرَاص َو الگَبْسُولات التي يَخْتوي عَليها الْمُكمّل عَلّى وَجْه 
العبَة بالإضَافة كيز العُذْصُر الط بالمليغرام» قفي هذه الْحَالة وَلِلْوَهلّة الْأؤْلى يَظن المنتهلك أنّ 
هذه الْكَمَيّة هي ترْكيز القُرْص الْرَاحدء لَكِنَ الأمر يَخْتلف فْليّاء فثركيز المَادّة الْمبيّن عَلّى وَجه عله 
الئل هر عة اأراجتة وَأ افرص الراجد. 


للتوضيح تضرب على ذلك مثالا لأحَد مُكَمُلات مَعْدِنِ المغنيسيوم لمبينَ في الصُورَة في 
الأْقلء فكمَا ُشَاهد عَلّى وَج الْعبَة إن تزكيز المغنسيوم في الْمكَمّل هُوَ (400) ملغء حَيْثُ يَتَوَهَم مِنْ 
یرید شرَاء امتح ن كل كَبْسُولّة في المُنتج تحوي تزكيز (400) ملغء وَبَيّْث نعطي هذه لعب 
اخْتيَاجَانّه مِنَ المغنيسيوم لِمْدَة (120) يَوْمَاً براقع تَتَاوّل (400) مليغراماً في الوم الوَاجد!» گمَا هو 
مُبَيّن عَلّى وَجْه الْعْلبَةَ في الصُورَة الْمُبَيْنَة أذناه. 


Magnesium 


400 MG 


| 
| 
Qlycinate | 
| 


jg CASI 


َكِنَّ الْحَقيقة لَيَْت كذلك» فعند التذقيق في مُلْصَق بَياتات عُلبَة الْمُكمَّل كلف الْعبَةء يبن أنّ 
اأْجرعَة الَوَاجدة هي أرَبَعة كبُْولات في اَم الاج وَالتي يون تزكيها في المَخْمُوع (400) 
ملیغراماء أي ن ترْكيز المغنيسيوم في الْكَبْسُولَّة الو احدة هو (100) ملغ فَقَطٰ لذلك تَكفې هذه الْعْلْبَهً 
لتَعْطِيَّة اخْتَيَاجَات (30) يوم فقط بوّاقع تَتَاوّل كَميَّةَ (400) ملغ من المغنيسيوم في لوم الواخد ولش 
لمُدَة (120) يَوْم! 


5 عَدد ا لتكو ل (serving per container) JJ‏ وَالمُبِيّنَ خَلْفَ العلَبَّة هو الْمُهم في 
تخديد غر الجرْعَة الوَاجدة مِنَ الْمكمل» وَهُوَ المُعْتعد في تخديد الفترة الرَمَنِيَة اي تنتطيع مِنْ خلالهَا 
َْبيَّة اخْتيَاجَاتك مَنْ هدا امن وَهُوَ في مثالتا السّابق يساوي )30( يوم قط وَلَيْسَ (120). 


7 أسهل طريقة لِشِرَاء الْمكَمّلات الْغذائِيّة عَبْرَ الإنترنت هو مِنْ حَْسَة مَوَاقع مُهمُة بهذا 


1- مَوقع أمازون (WWW.4104Z01.0012(‏ 

2- مَوقع آي هيرب (01ع.bؤwww.ihe(‏ 

3- مَوقع إي باي (01ء.b2yع. www‏ 

4- مَوقع فایتا کوستٽ (www. VitaCOS.c0)‏ 

5- مَوقع شركة سو انسون (www.swansOonVita¬118.000¬)‏ 


هذه ه المَوّاقع تحوي غلب مُْتَجَات المُكَمَلات الْعذاِيّة الْمَوْجُودَة في الَأَسْوَّاق الأمْريكيّةء وَعِند 
اللَسَوّق لِلْمُكَمّلات الغذابِيّة مَا عَليك إلا الْبَحْث في هَذِِ لمَوَاقع عن المُنتَج المَطلوب وَمُقارَئة السَعْر 
الَهّائِي (سِعر الْمُنتج مَعَ سِعْر الشحن) لمَغرفة أقل تمن مَغْرُوض للمُنتج مِنْ هَذِه المَوَاقع لتم طبه عَبْر 
الإنترنت» وَفِي حال لم يتفز الْمُنتج المَطلُوب شِرَاوة بيع من هَذِه المَوّاقع- وهي حَالات تادِرَة- يُمكن 
التَوَاصْل مَعَ الشركة الصَانِعَة عَبْرَ موقعهمْ الإلكثرونِي عَلى الإنترنت لشرَاء الْمُنتج مَنِهم مُبَاشَرَة» وهو 
الكار ا امن 


ما يُمَيّز مَوقع (أماژون) وَمَوّقع (آي هيرب) هو وُجُود مَعْلُومَات جَيْدَة عن الْمُنْتَج م 
اأمُراجعين ا الذين قَامُوا بشرَاع وَقَامُوا بإغطاء تَتَائج اسْتخْدَام المُنَْ 
مما يعیر غين بشل گبير عَلّى أَحٌَ الْقرّار بشَأن شرَاء هدا الْمُنْتَج أَمْ لا. 


التَوْفير ناء شرَاء اله گه لات الغذائيّة بش کر رک 


في حال كنت تَسْتهلك مُگمّلات بشځل مُگتّف› قم بابَخْٿ عَنْ صيَغ مُتَوَفْرَة مِنْ هذه الْمُكَمَلات 
على سکُل بُودرَّة )۴٥ ۳ ٥۲(‏ بِحَيْث تمنتطيع شِرَّاء كَبْسُولات جيلاتينيّة تقوم بها بتفسك» إِمًا شل 
يدوي وَإِمًا عَنْ طريق شرَاء ماكينة تَعْبنَة كَبْسُولات ت مَذزليّة صَغَيرَة الْحَجْم باع في الأسوَاق» وهي 
بالْعَادة رَخيصة اللَمَّن بِحَيْث لا يَتَجَّاوز سِعرُها عِشْرُون ذولار أمريكي» هذه الْماكئة متَاحة ليع في 
مَوَاقع مل أماڙون و (إي باي) تخت مُسَمَّى (eى¡Mach‏ 6اpsu)»‏ لَكِنْ انتبه لِحَجم الَْبْسُولات 
التي ثريد شرَائها فَهناك حَجْمَيْن مَنْ هذه الماكينةء فعند إتَبّاع هذه التَعْليمات ستَوفُر عَلّى فك بالتَجْرِبَة 
من (20- 30) > عَلّى الْمَدَى الطويل. 


مُصْطلَحَات هامّة في عالم الْمُكَمُلات الغذانيّة 


هي الذرجة التي يكون فيها 

المغذي أو حتى الذواء 

Bioavailability‏ للامتصاص للمنطقة 
المستهدفة بعد أن يتم تناوله 

من قبل الكائن الحي. 


مقياس مفعول الذواء مُعبر 
n‏ عنه بالكميّة المطلوبة 
Potency‏ : لإحداث تأثير بحدة 


مطلوبة. 


بجد تو فر و سط ماد 
Water soluble‏ 8 1 
vitamin‏ التو : لا 


تو فر و سط ده 
r ! Fat soluble‏ 
vitamin‏ التو 1 a‏ 


يوفر المنتج شهادات ثبت 
Third party tested‏ ف ثالث | فعاليته من أطراف مُحايدة. 


هي كميات تركيز العقار 
٤ RDA))‏ الموصى بها يوميا 
(Recommended‏ والصادرة عن الأكاديميّة 
(Daily Allowance‏ زا الوطنيّة للطب في الولايات 
المتحدة الأمر يكية. 


هيئة الغذاء ا ف E‏ 


FDA)‏ الوا 


(الو لایات 
المتحدة) 


Food & Drug 
Administration 


(USP) 


United States 
Pharmacopoeia 
Convention 


(NSF) 


National Science 
Foundation 


serving 


Trace Minerals 


خلال التنظيم والإشراف 
على سلامة الأغذية 
والمكمّلات الغذائيّة 
والعقاقير الطبيّة. 


يضع دستور الأدوية 
المكغلات الغذاننة 


مؤسسة وطنيّة أمريكيّة 
تمتلك مختبرات تقوم 
باختبار والتفتيش عن 
وفحص المكمّلات الغذائيّة 
وإصدار الشهادات. 


هي عدد أقراص أو 
کبسو لات المكمّل اتی 
تغطي احتياجاتك في اليوم 
الواحد» والحصة عادة أقل 


من أو تساوي عدد 
الكبسولات أو الأقراص 
في العلية. 


وهو نقص توفر بعض 
الفيتامينات أو المعادن في 


الجسم. 


وهي التي يحتاجها الجسم 

بكميات ضئيلة وهي كل 
الفلورايدء الملبيديوم» 

الكروم» اليود والسيلينيوم. 
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Oxidative stress 


(GMP) 


Good 
Manufacturing 
Processes 


(GMO) 


Genetically 
modified organism 


tablet 


capsule 


الإجهاد 
التأكسدي 


ن الو امل الم كة 
والعوامل المضادة للأكسدة 
في الجسم بحيث تقل قدرة 

الجسم على إزالة السموم 
وتلعب دور کبير في 
مختلف الأمراض لدى 

[ الإنسان ومدى ظهور 

أعراض الشيخوخة عليه. 


هي الممارسات والنظم 
المطلوب الأخذ بها فى 
تصنيع الأدوية والنكتلات 
الغذائية. 


الرر ا اف ا 
الوراثية لتصبح أكثر 
تطورأ وتلبية لحاجات 

البشرية. 


والمكمّلات الغذائية على 
شکل أقراص 


والمكمّلات الغذائية على 
شکل أقراص 


المكمّلات الغذائية وهي 
عبارة عن قرص على 


وهي بعض الأقراص التي 


Time released 19‏ اقراص لا تتحلّل في الجسم مباشرة 
المستمر المسغذيات متها بث 
تدريجي مع الوقت. 


هي كبسولة من الجيلاتين 
اس من مصدر نباتی ولا 
Vegetable capsule‏ | كبسولة نباتیھ | ہے | vv‏ 


الحيوانية. 


يُفترض في هذا النوع من 
الأقراص ن يذوب کي 
اللحات تحت الان مع 
مباشرة بهدف زيادة 
الامتصاص. 


sublingual 


مادة موجودة في بعضص 
الأطعمة يُمكن للجسم 
استخدامها لصنع فيتامين› 
صيغة ما قبل | مثال على البروفيتامين هو 
: بیتا کاروتین» والدي 
يستخدمه الجسم لصنع 
فیتامین <A)‏ ویدعی 
أحياناً سلائف الفيتامين. 


provitamin 


أسْيلّة شانعة حول الَمُكَمّلات الغذانيّة 

اها هو افستب و قت ازل المكفادت لذا 

لا يُوجد قاعِدَة تَحَكُم توقيت تتاؤل المْكَمّلات الغْذائِية كن كما تَعْلْم فَإنّ جسم الإنْسَان يَعْمَل 
بشكّل مُنتمر أرْبَعَة وعشرين سَاعَة في اليَوْم» وبهدف الْحُصول على تتائج أفضَلء يُحَبّذ تشيم 
جُرْعَات الْمْكَمّل ما من ذلك عَلّى فَثْرَات خلال الْيَوّْم. 


اوقت الرئيسي اول الْمُكمَّلات الْغذائِيّة هو مع أو ب بعد وَجِبّات الطْعَام» ولان الْفيتًامينات في 
الأغلّب هي مَوَاذ عْضْويّةء يَنبَغي م رها ةر لان لان فصل اسْتيعَاب» 


ولان الفيتامينَات الْقابلَة للذوَبَّان في المَاءء وَخَاصة فیتامیتات (B)‏ وفیتامین «(C)‏ يتم امتصَاصها 
رة ولا يَخثفظ بها الجسم فالأفضتل في هذه الحَلة َلْهَا عَلّى قرات مِنَ ايوم مَع وَجبَة الإفطار 
وَالْعَدَاء وَمَعَ وَجْبَة العَشَاء» مما يَضمَن تافر اغى لها في اچم وَفي حال لم ُن تتَاولْهَا بد كل 
وَجبَّة أمرأ مُريحاء ینکن تاولا على جُرعتين وَاجدة في الصَبَاح وَأخْرَّى في الْمَسَاء» وَفي حَال 
حَكَمَث الظروف أن يتم نَنَاوُلْهَا مَرَةَ وَاجِدَة في اليو اجْعَلْهَا مَعَ الْوَجْبَة الأكْبر خلال الْيَوْم» وتذگر أَنّ 
الْمَعَاِن يجب أن يتم تنَارَلهَا بالدّرَامن مَع الْفيتاميئات لضّمان الإمْتصَاص الأمتّل. 


2 على مادا تمد َتَاوّل الْمْكحلات الْعْذائية؟ 


تخْتلف الإخْتيَاجَات من الْمُكَمّلات الْغذائِيّة تبعاً لجنس وَالْعُمر وَالحَالَة الصَحَيَّة وَنَمَط الْحَيَاة 
ال فة وما اال كن الوط وارك الاد الأخْرّىء وينبغي أن تَعْلَّم أنه في حال قامَ الفرد 
بَغْيير وَظيفته أو گان يَُانِي مِنْ حالات مَرَضِيَّة مُعَيّنَة أو يَبذل مَجْهوداً أكبّر عَلْى الْمُسْتَوَى الْجَسَدِي 
َالْعَاطفي وَيَتَعَرّض للصَدمَات بشكل أكُتّرء فَجَّميع هذه الظروف تستثفذ الْمُعَذَيّات بشڭل أكبر في 
جسْمه» فون الْفرد في هذه الحَالات غرضة لتقص الْمْعَذْيّات في جِْمه شل أكبّر» وَيُون بحَاجًة 
للْمُكَمّلات أكُثّر مِنْ أي وَّقت مَضى. 


3 كَيْف أقوم بتُزين مُكَمَّلاتي الْغذائيّة في البَيْت؟ 


يجب أن يتم تخٰزين مُكَمَلات الفيتاميات وَالمَعَاِن في مَگان مُظلم وَبّارد بَعيدًّا عَنْ أَشِعَّة 
الس الْمُبَاشِرَة في عَلبَة مُعْلَقَة جيدًا وَيَفْضّل أن تَكُونَ مُعْيِمَة وَمْصمَتَةء كما لا يجب تخْزين الْمُكَمَلات 
في التَلأَجَة إلا إذاً گان القزد يعيش في ماخ صَخْرَّاوي» وَيُمكن حمَايّة أقرَاص المُكَمّل مِنَ الرُطوبَة 
ازائڌة عَن طريق وضع بض حَبّات يِن الارُز في الجُرء السفلي مِن َجَاجَة الشگئلء > ذلك أن الأزز 

يَمْتَص الرُطوبَة بشكل طبيعيء > إا تح الإختفاظ بالفيتاميتات في مگان بارد وَجَاف بَعيدًا عَن الضَوء 
بشگل جيّد محم الإغلاقء فإِبَها قى فَعَالة دة سين أو ثلاث سنوات» وَلضّمان تضَارَتهَا م راء 
مُنتَجَات ذات تاريخ إنتاج قريب وَلَيْسَ بَعيد. 


4- ما الْمَقَصُود باقر اص من تَر ع (عیe ۲e1‏ مص¡ ٣آ)؟‏ 


خد لوراك التي حَصَلّت في عَملِيّات تصنيع أقرَاص الفيتَامينات هو الْتَحَكُمْ پالفترة 
الرَمَنِيّةَ تي تم فيها إمْتصَاص المُعَذْيّات المَوْجُودة في أقرَاص الْمْكمّلات الْغذائِيّة عن طريق الجسم 
وَلأَنّ مُعْظم الفيتاميئات تُعتبّر قابّة لِلذَوَبّان في المَاء ولا يُمكن تَْزيتُهَا في الج قبڎون النَحَكُم في 
عَعَلِيّة ذَوَبَانِها وَالْإفْرَاج عَنها مَعَ الوت سَيَتم إِمْتصَاصَهَا بِسُرعة في مَجْرَى الذّم» وَمَهْمَا گات الجرْعَة 
كبيرَة فإنَها ثُفرّز في مَجْرَى الول مِنْ ساعتين إلى ثلاث سَاعات» إذلك فلن مُمّلات الإفْرَاج عَنِ 
الْوَفت يُمكن أَنْ تفر الْفَعَاليّة الْمُتلّى وَالْحَدَ الأذتَى مِنْ فان الْمُگوّات مَع الْوّقت» وَنُحَفّق مُستَويات دم 
مُسْتَقرّة مَعَ الزمَن. 


5- تدر رَانحَة قَويّة أَحَيانَاً منْ ب بَعْض أَقرَ اص الفيتًاميتات» فَهل هذا مُوَّشر عَلَّى أنها تالفة؟ 


الرَّانِحَة الْقَويّة لا تَعَِي بالضّرُورَة تلف المُكَمّل الغذائيء وَلكن إا تم تخٰزين الفيتاميئات في 
ظروف عير مُلأَئِمَة مِثل تَعَرُضبها الْمُبَاشر لِأَشِعُة الشمس أو تَعَرُضبها للْحَرَارَة أخُثر مِنَ اللأز» فمن 
الفختقل أن تزيد هذه الرَّوائح» أكن حَتى لو صَدَرَّت هذه الرَوَائح مِنَ الفيتامِيتات فإنها لا تضرء وَاسْوا 
مَا يُمكن أن يَحْذت هو فَقَذهَا لفاعليتهاء > مَا لم يبت يبت عَطبُها فعْليًا عَنْ طريق تَعَير اوها الأصلِي أو اثتهاء 
کک 


لمكرتات الدّاخلكة هَل هناك خُطررة من استَخدَامها؟ 


لاء لا يُوجَد خُطورة مِنْ تاولا بهذه الصُورة ذلك أن التغْليف عَيْر الْجيّد لِلأقرَاص ڦذ يسبب 
في وجُود شقوق في أَسَطُح بَعْض الأقرَاص» كن الْمَوّاد الْفَعَالّة لا تَرال مَوْجُودَة في الاخل ونَعْتَبَر 
آَمِنَة لِلاسْتَخْدَام. 


7 في حال ټين اُٽي أُعَانِي مِنْ تقص أحَد العَتاصر» فَهل تتارل مُگمل متعَدّد الفيتاميتات 
وَالْمَعَادِن يَكُفِي لوّحده؟ 


لا يَكُفِي تَنَاول مُكَمّل مُتَعَدّد الْفيتَامِيتات وَالْمَعَادِن وَخْدّه في حَال تَبَت أن الْقرد يُعَانِي مِنْ تقص 
أحَد العَتاصر» ذلك أن الجزعات التي يَخْتوي عليها ممل مُتعَدّد الفياميتات وَالْمََاِن هي جُرْعات 
وقائيّة لدف منها الوقاية من ځدوث تقص اتج عَنْ عَدَم تتَاوُل أطعمة ثُعَرّز كمَيّات الفيتاميًات في 
الك » ن في حال گان القزد يَُاِې من تقص في أَحَد الَْناصر٬‏ ينبغي اول هذا الْعُْصُر عَلَى شل 
ممل مُنْقّصل» وَذلك لان الْمْكَمْل المُنْقصل هو الذي يحتوي الْجُرْعَات العلاجِيّة التي تُعَالج التقص» 
فعَلّى سبيل الْمثال في حال وَجُود تفص في فيتامين (0) لى أحد الأفرَادء فلن تَرْكيز الْجرْعة الْوَاجدَة 
مِنۀ في مُگمّل مُتَعَدد الفيتَامِيات وَالْمَعَّادن هي الجرْعَة المُوصَى بها وهي فقَط (400) وَجدَة دَولِيّةَ 
يميا وَالِي تكُفِي لِلأصحاء الذِينَ لا يُعَانونَ مِنْ تفص هذا الفيتامين كجُرْعة وقائيّة ِلْحمَايَة مِنْ نقصه 
في الجسم» > بَيْتّما في حَالة مَنْ يُعَانِي م من اللقص» » فإنّ جُرْعَة (400) وَجدة دَولِيّة لا تفي بالْعَرَض» وَلَنُ 
رقع كَمَيّة الفيتامين في الجسم وََو تاولا الفرد سنوات عَدِيدَة حَيْتُ يَتَحَتَم في هذه الْحَالة تتاؤل مُگمل 
مُنفصل لفيتامين (5) بتراكيز عَاليّة رُبّما تصل لعشرَات أضعَاف هذا التركيز. 


8- هَل يُعْتبَر تَنَاؤُل الْمُكَمّلات الْغذائيّة بمَا فيها مُكَمّلات الفيتاميات وَالْمَعَادن بديلا عَنْ تول 
الطْعَام الصْحي؟ 


الْجَوّاب لا ٿڏگر دَائمًا أن الْمُكَمّلات الْغذائيّة لَيْسّث بديلا عَنْ تَتَارُل أصتَاف عَاليّة الْجَوْدَةَ من 
الطْعَام اڵگامل الصْځي ے عَيْر المْصَنّع» » قإذاً گان النظام الغذّائي لقرد يَعتّمد عَلّی الأغذية العْضدَحة الْمَليَةَ 
بالمَوّاد اأكيميَانيّة و لواد الْمُعَدَلَّة وراثياً فلا پو جد آي مُگمّل فا مَهمَا گاتٽ كَفَاءَنّه قادر غل 
إمَداد الْجِسْم بالإخْتيَاجَّات الْغْذانيّة الل لکن في حال گات الْوَجْبَات الْغذانيّة لْمَُنَاولَّة يميا صحَيةَ 
الاساتن: كك ارد يَبْحَث عَنْ نوع مِنَ التامين سذ ٳحتِيَاجاته مِنَ العََاصر الْغْذانيّة المَطأُوبَة لِلْجِسْم 
کون في هذه الْحَالّة اول مُکمّل غذانی من مُگمّلات مدَعدد الفيتَامينات الان خيَارَاً جَيْدَا. 


تطور صناعة محمارت 
مضاد ات الأ كسدة 


"مُضَادّات الأَكْسَدَة هي بِمَتَابَةَ رجال إطقاء تُگافح الْجُذور الحرّة مُحَاولَةً د نضح الفا في امَاكن خځدوث 
الْحَريق داخل الجسم" 


و کت عا سے و 


يواجه تريليُون أو حو هَدًا الْعَد منْ ايا الجسم تهدیدات هَائلَةء ابْداءَ مِنْ تفص المُعَذَيّات 
المَطلوبَةٍ إلى الإصية بالفَيْرُوسَات» وَهتَاكَ تهدید آخر ياي مِنْ مَوَاد كيميَائِّة سَينَّة ًى الْجُذُور 
الْحْرَة وَالتي د ُعْتبر قَادرَّة عَلّى إثلآف اليا وَالمَوَاد الوراثية وبولد الْجِسْم الْجُذُور الْخُرّة كَمُنتَجَات 
ية لا مفر مِنها خلال عَمَلًِة ا : تخويل الغْذَاء إلى طاقة البَعْض لخر مِنها يَأتِي مِنَ الطَعَام الذِي 
نوله وَالْهَوَاء الذي َنَفسه» تأي الْجُذور الْحْرَّة في اُشگال وَأخْجَام وض كيميَائيّة عديدةء كن 
العَامِل المشتّرك لها جَمِيعًا هو الشهيّة الشرهة لأإلكتروتات» بحَيْث رفم مِن أي مواد قريبَة مِنهَا 
نتج الإلكُترُوتات» هذه السّرقة لاَإلكُئُرُون يُمكن آن تُعَيّر بُنْيَة "الْخَاسِر" أو وَظيفتُه بشکل جَذري. 


إِنَّ ضَرَر الْجُذُور الْحُرَّة يُمكن أن يُعَيّر النَعْليمَات الَمُْشفرَة ذ في الْحِمْض التَوَوي ويُمكن أيضاً 
لْجُذُور الْحْرَة أن تَجْعَل الكُولسنترُول السَيّى (1) أكثر غرضة للنَجَمع في جدار الشرَايينء او بُمڪڻ 
أن ثعَيّر من طبيعَة غٿاء الْخَلِيَّ مما يور على تَدَفُق ما يَذخُل لِلْخَليّهَ مِنْ مواد وَمَا يَخْرُج مِنها. 


ِن أجِسَامَنًا ليْسَث مَحْمِيّة مِنَ الْجُذور الْحُرّةء وَالْجنْم يعض إفترة طويلّة من هذا الْهّجُوم 
اّذې لا هَوَادَة فيه» وَين الْجِنْم الْعَديد مِنَ الجُزيئات التي تَعْمَل عَمَل رجال الإطفاء وَالّتِي تُگافح هذِِ 
جور مُحَاولَةٌ رش المَاء في أَمَاكن حُدوث الحريقء وَالجِسْم يفوم أيضاً بتَجُنيد رجال إطفاء لِلْجُّذور 
الْخْرَّة مِنَ الْمَوّاد الْغْذابِيّة التي تاولهًاء وَغالبَاً ما يتم تَجْمِيع هَؤلاءِ الْمُڌافعين في گتائب مى 
"مُضَادًات الأَحْسَدَة"» وَالتي فوم بتورها بإِغْطّاء الإلكُتُرُوتات بِسَحَاء لتخرير الْجُذُور الْحُرّة دُونَ أن 


َتَحَوّل ا مواد e‏ ۶ 


مَصاڍر مُضَادّات الأكُسدّة مٿل الأطعمة الخاة للأَخُسدَة وَالأَغشاب وَالتَوَابل رالشاي تخد 
من ن آتار الور الْحْرَة اني تسب حال سَعًی الإجُهاد التَأكسدي (Oxidative Stress)‏ وهو الذي 
يلعب تور ريسي في تَشَگل المَرَض› فالْمَشّاكل الصحَيَة الرَئيسيّة التي تُوَاجِهتًا اليَوْم» بمَا في دَلِكَ 
اھر اشن اقب وَالسّرَطان وَالحرّف» تَر تبط بزيادة مُستَويّات الأحُسَدَة وَالاأتهابات في الجسم وَبأبِسَط 
عبَارَة» فن الاَسدة هي تفاعَل کيميائِي يُمكِن أن بنج جُذوراً خُرة» مما يوي إلى سِلْسِلَّة تفاغلات 
كيميائيّة اکر ضر بالْحَااَيًا. 


إن مُضَادات الأحْسَدَة في النَظَام الْغذائي ذم مُسَاعَدَة تشد تشد الْحَاجَة إليها في مُوَاجَهة الأضْرَار 
التي بَا عَوَامِل ثيرة مثل التَعَرُض لِلاِعّة الضَارًة وفقر النَظًام الْغذائي وَالذخين وَتناؤل الأذويَة 
وَالنْسَمُم أ اللَعَدُض مواد اْكيمياِيّةء وَحَنّى التَعَرُض أحالات عَاليَة مِنَ الإجْهاد وَعَيْرِهَا مِنَ العَوَامِل 
الطبيعيّة الأخْرَى التي تزيد مِنْ حَطر الَأَمْرَاض المُرْتبطة بالتقم في العُمرء وَإِنَ مُگافحَة ضَرَر 
الجُذور الْخُرَّة عَنْ طريق مُضَادًات الأَْسَدَّة َمْتح الْحمَايّة للْخَلَيًا السَليمَة وفي تفس اوقت تبط نمو 
الْخَلَيًا الْحَبيدّة أو السّرَطانيّة. 


آ يعرف بالضْبْط رل م أکتشت ER A OEE‏ وق ت م تاریخ مضنادات الأخسدة في 
الأدبيّات الطبَيّة في أوَائِل القرتين اللّاسع عَثر وَالْعشرين» وَلِلْعْم قن گل مُضاد أكسدة لَه تاريخ فريد 
من حَبْث الإكتشاف فيعض مُضادّات الأحُسدَة مٿل فیتامیتات (E)s (C)‏ َم م اکتشافهما لاوّل مَرَة من 
قبل الأَطبَاءء وعلى سّبيل المثال يرجع الا خو مورد (Joe McCord)‏ القضل ف اگتشاف 
وَظيفة الانزي يمات الْمُْضَادّة للأَُسَدَة مثل (عsھ†uاص )super oxide dis‏ وَمُعظمُھا تَمْ اگتشافها عَنْ 
طريق الْحَطا. 


آرَاء خبرًّاء التَغْذيَة والب البديل حول مُضادّات الأَكْسدة: 


في مَقال لَه بعُنوَان (الْمُرْشد الشامل لمُْضادّات الأَخُسدَة (يتَحَدّث الدكتور ميركولا عَن الور 

اهام لمضادات الأخسدَة ة في الجسم فَيقول: "مُضادات الاَحْسَدَة هي فة مِنَ الجزيئات القَادرة عَلى تنبيط 

أگسدة جُرَيْء آخر» وَفي جين يتم ِناج عض مواد الْمُضَادة دة من قبل الجسْ» > إلا أن بَعْضهًا 

الآخر لا يمن تَصْنِيعه» وَمِن ن الطبيعي أن تَنْخَفض قدرَة الْجِسْم عَلّى إِنْتاج مُضادّات الأْسَدَة مَعَ النَقذُم 

في الْعُمرء وَمُْضَادًات الَأكُسَدَة تلعب دؤر هام في صِكُة الجسم انها يُمكن أن تَتَحَكم في مَدَى سُرعَة 
او ل ا ار و 


م يدر الذُختورٌ ميركولا في تفس المَقال عَنْ أَهَمِيَة د نوع مَصَادر مُضَادّات الأَكْسَدَة فَيقول: ١‏ 
كما ڏَگزْنا سَابقاء فْمِنَ الأَهَمِيّة بعَگان ألا لزم بالخْصول عَلّى نوع وَاجد فقط أو تَوْعَيْن من مُضَادًات 
الأكْسَدَةء فََحْنُ في هَذا الْعَصْر بِحَاجَة الى مَجْمُوعة وَاسِعَة مِنَ الْمَوَاد الْمُْضَادّة للأَحْسَدَة لتوّفير كَمْ أعَلّى 

مِنَ الفَوّائد الْمُثلّى للْجسْم". 


يَذكر الذخُتورَ كس في مَقال مَنْشور عَلّى مَوقعه الإلكُروني حَول سَبّب نُشوء الْجُذور الْحُرّة 


في الجسم وطريقة مُحَارَبَتها بمُْضاذات الأْسدَة فیقول: "نتو ور في جسم الإنْسَان مُضَادّات أكسَدَة 
وگَدّلاك تُوجّد شش جمیع الأَوْقات دو رة داخل الجسم أيضاء بَعْض هذه الْمَوّاد الْمُْضَادة للأَكُسدَة 
يَصْتَعُهَا الجسم بتفسه» في جين يجب عَأَيتا الحصول على اقم الآخر مِنها مِنَ الوَجبات الغذاِيّة عَنْ 
طريق تال الْأطْعمَة الْمُْضَادّة سدق > حَبْث يتم إنْتاج الور الْحْرَّة ة ھی في الجسم گَمُنْتَجّات اتوي من 
التفاغلات الحَلَويَةء فعَلّى سبيل المثال ينتج اليد مُضادًات الَأَكْسَدَة وَيَنْتَخْدمها لإزَالّة الوم من 
السب في حین أ لديا الم الاه مُضَادّات الأحْسَدَة لتذمير البختيريا والفىر شات وَالْحَََيَا 
التالفة" 


بين الڈختور اخس أيضاً و جو حَالة من عَم الارن بَيْنَ الجُذور الْحُرّة وَمُضَادًات الأَكُسَدَة 
تَخذث عند البَعْض» ويَشرَّح عن الإجْهاد التَأكسْدي قائلا: "عَنْدَمَا يُسمَح لبَعض اناع جزیئات 
الأسجين بالل بخُريّة في الجسم » بها شُسَبّب ما يُعرّف بضَرَر الأكْسدَةء وهو تشكيل الْجُذور الْحُرَ 
وَعَنْدَمَا تون مُستَويات مُضَادًات الأَكْسدَة في الجسم قل مِنَ الْجُذُور الْحُرَة- بسب وء التَعْذِيَةَ 
وَالتَعَرُض لموم أو عَوَامل أخْرَى-فَإنٌ الَأَكْسَدَة تجيث في الْجِسْم فَسَادًاء أكن ما هو الًأثير؟ الّأثير هو 
تَسَارُع في الشَيْخُوخة وَخلذيا تالفة وأنسِجة مُنسدلة وتفعيل للجيئات الضَارّة داخل الجمض اللُوَويء 
وَعبْءِ رائد على نظام الْمَنَاعَةء وَيَبْدو أنّ تَمَط الْحَيَاة الْعّرْبي منَ الأطعمة الْمْصَعَة وَالإغتماد على 
الأذويَّة وَالتَعَرّض الشديد للْمَوَاد اأكيميَانيّة وَالْملَوّتّات البيئيّة يضع حجر الاساسن لانتشار وزيادة 
الْجذور الْحْرَة وَلِأنَ الثير مِنًا يَتَعَرض لمل هذه الْمُعَدَلات الَْاليَة مِنَ الإجْهاد التأكسُدي في سن 
مُبَكُرَة ُتر مِنْ أي وَقّتِ مَضَى» فَتَحْنُ بِحَاجَة إلى فَوّة لابأسَ بها من المَوَّاد المُْضَادّة لِلأَحْسَدَة مِمًا يعني 
نَا بحَاجَّة إلى استهلاك الأطعمة دات التأثير الْعَّالي الْمُضاد للأخسدة". 


تَصنيقات عديدَة لمْضَادات الأكْسدة: 


هُنَاكَ طرق عَدِيڌَة يتم مَنْ خلالها تصنيف مُضَادًات الَأَحْسَدَّة َظَرَا لِكَْرَة هذه الْمُرَكَبَات» لكن 
بشکل عام فان مُضادّات الأكَسَدَة يمکن تصنِيفها بداية حَسَّب نوع هذه المُرَبات» وَالتي تَشْمَل على 
سّبیل المثال KC‏ من الفيتَامينات و القعادن و ر اأكيميَائيًات النبَاتَيّة التي ا (Phytochemicals)‏ 
والأنزيمات وَمُساعدات الأنزيمات (Coenzymes)‏ والأحماض الأمينيّة والەر هتات وَمَجُمُو عات 
أخْرَى. 

تَشمَل مَجمُوعَة ة الفيتامينات التي َم َنَمَتَّع بالخصائص الحضادة للاأَخُسَدَة ك من ل فیتامیتات (A)‏ 
و)C( CS (E)s (D)g‏ وحمض اوليك ك رتلف هذه الفيتَامينات بقدرَتها عَلّی مُحَارَبَة مسبُبّات 
الأمرَاضٍ وَلَعَلّ أشهرها هر فیتامیتات «(E)s (O)‏ ا فیمَا و بالْمَعَاڍن قان المَعَّادن الأَسَاسيّة 
کک : اللحاس وَالَنغبيز واليود yT‏ أيضاً ن لها مَفعول ماد 


ا 


ا فیمَا ق بمَجمُوعَة ة اأكيميائبًات النَبَاتيّة (Phytochemicals)‏ فهي تحوي قائمَة ضَحْمَةٌ 
من الْمُرَكَبَات الْعْضْويّة التي تاد بشکل طبيعي في مُحْتَآًف الْخُضار وَالْفوّاكه ك ن گلمَة 


(0رطم) باليُونانيًة تَعْنِي الات ون هذه المُرَكَبّات هي المَسْوُولة بالدَرجَة الأؤلى عَنْ آؤن وَرَابِحَة 
وَنَكهّة التبات وهي التي تعطيه الدرة عَلى المقاوَمَة ضد الأرَاض الْمُخْتَلفَةَ وهي تقوم تور الجهاز 
الْمَاعي لدی النبّاتات» وَعَلّى م مُْتَوَّى التَعْذِيّة فلَقذ أثبتّث فاعليّة گبيرة عند اسْتخْدامها في البَشر 
گَمُضَادات للاأَحُسَدَة خُصُوصًا فيما يعلق بأمْرَاض اقب وَالشرَاپين وَارتقاع ضَغط الذم اکن 
السْكّرِي وَلِهَشَاشَة الْعظًام واغتلالات الرَئَّة وَحَتّى في التَعَامُل مَع مَرَض السَرَطان. 


هذه اأكيميَائبًات التَبَاتبّة تاي ئ التبّاتات بأُغْدَاد ضَحُمَة ريما تَجَاوَرّت )25000( نوع 
وَتَنقيم بشكل عام إلى مَجْمُوعَات رَئِيسيّة تشمَل: مَجْمُوعَة الكاروتينات وَمَجْمُوعَة الفينولات و مَُعَدَدات 
الفينول وَأشبَّاه القَلَوِيّات وَمُرَكَبّات الٽيترُوجين وَمُرَكَبَات الْكَبريت وة كما ينها الشكل التاليء 
وَل أشهّر مُرَكَبّات الكيميائيات النَبَاتيّة الْمْضادّة للاأَكُسدَة هي الكاروتينات والفيثولات مُتَعَدَدَات 


الفيئول. 


Alpha carotene 
Beta carotene 
Lutein 
Lycopene 
Astaxanthin 
Zeaxanthin 


Carotenoids 


Organosulfur 
Compounds 


Flavonoids 
Phenolic acids 
Tanins 
Stibenes 
Ligmans 


فیمَا َف بمَرْگَبّات الكاروتينات فان أخُتّرها ا هو البيتاكاروتين والليوتين (Luetin)‏ 
و اللايكو بین (Lycopene)‏ و الأستاز انشن (Astaxanthin)‏ و الزیازانثj )Zexanthin)‏ و ا 
ستنحدڈث عنها لاحقاء أُمّا مُرَكَبّات الَجْموعة الأخْرّى المُهمَة مِنَ اأكيميَائيّات اللبَاية وهي الفينولات 
مَُعَدَدَات الفينول (Polyphenols)‏ ڦهي د : تحتوي أنقا عَلّی قائمَة ع جداً سَتَتَحَذدث عنها بالتفصيل 
لأحقاً نَظْرَاً لأهَميتهًا وللكصائص العلاجيّة المتَوَذْرَّة فيهاء فلق ت 1 تصنيع الگثير مِنَ الْمُكَمّلات الْغْذائيّة 


النَافعَة منهاء وَلَعَل من آشهر مَجْمُوعائها هو الفلافونويدات ا الفلافونويدات الْحَيَويّةَ «(Flavonoids)‏ 
هذه المَجْمُوعَة أيضاً تضم مَجُمُوعات عديدة وَتَتَضَمّن مُرَكَبّات مُهمَةَ مل الريسفيراتول 
(Resverato1)‏ وبر iÎڌg .(Proanthocyanidins) jil‏ 


يعد جِمْض الليبُويك ل۸1 ((Alpha Lipoic‏ والدي يُختصَر (ALA)‏ گذلات من اشر 
مُرَكَبّات الْكبْريت العْضْويّة الْمْضادّة للاَكُسَدَة» و گذلك ضمن هذه الْمَجْمُوعَة تلك الْمُرَكَبَّات ذات 
الخصائص العلاجِيّة الو رة ئ E‏ والضل وتختوي مَجمُوعَة ة اأكيميَائبًات الَبَاتيّة هذه ه مُرَكَبّات 


اف كذيرَة. 


فیمَا ف بتصنيفات مُضَادّات الأسدَة من فة الأنزيمات وَمُساعدات الأنزيم قان من اشهر 
هذه اة هو مُرَّافق و مُسَاعد الأنزيم (Q10)‏ وَالذي يُسمّی «(Coenzyme Q10)‏ وَكَدلكَ مُحفز 
الأنزيم الْفائق المُسَمَّى راکش دمن تر (Superoxide dismutase)‏ وبالإختصار «(SOD)‏ 
و الأنز یم «(Glutathione Reductase)‏ وَهتاك من الأحماض الأمينيّة مَا له تأثير مُضاد للاكسدَة 
لعل اشر ها الحمضن الأميني «(Glutathione)‏ ومن اھر شو تات آنا مَاآۀ از مُضاد لاک مٿل 
هُرْمُون المیلانونین و(01۴۸). 


هناك طرق أُخْرَّى يتم مِنْ خلالها نيف مُضَادًات الأَكْسدّة عَلّى أسَاس الذّائب في الْمَاء أو 
الذائب في الهون» فَعَلّى سّبیل المثال تعد فيتَامينات (K)s (D)» (E)‏ وحمّض الليبويك والكاروتينات 
ومُْضَادّات أكسَدَة ارت ذائبَة في الهون» بيْتما يُعْتَبَر الفيتامين )€٥(‏ وَحمض الفوليك وتفن 
الأميني جلوتاثیرن ذائبَة في الما 


طريقة خْرَی لتصنيف مُضَادّات الأكسدّة لئ اسان عضن ٠هد‏ المضناداكة فمن هه 
الْمْضَادّات مَا یتم إفرَازۀ من تفس الجسم والتي تسم (Endogenous)‏ مل لْهُرْمُوتات والأنزيمات 
وَبَعضٍ الأحماض الأمينيّة التي تُفْرز ذ في الجسم وَمِنها مَا يَتَحَصّل عليه الجِسْم مِنَ الْغذَاء الْمُتَتَاوّل 
وهي التي ف «(Exogenous)‏ مثال على دلت الفيتاميتات والمَعَادِن الأسَاسيّة وّاأكيميَائبًات النَبَانيّة 
جَمِيعًاء قسم آخر مِنْ مُضَادات الاكسدّة ة يُمكن للْجِسْم أَنْ يَصْتَعُه وَمِنْ ن الْمُمْكن في تفس الْوَقت الْحْصُول 
عليه منَ النظام الْغذائِيء مثل مَا هو الْحَال في فيتامين (D)‏ وَمُرَافق الأنزيم (Q10)‏ وَحمض اللَيبُويك 
وَبَعّْض الأحماض الأمينيّة غير الأسَاسبّة. 


هتات طريقة أخَيرَّة يتم مَنْ خلالها تَصنيف مُضَادّات الأْسَدَة عَلّى أُسَاس ممَصدَر هذه 
المُرَكَبّات» فمِنها مَا د بن يتم الْحْصُول عليه مِنَ المَصَادر النَبَاتيّة مل مَا هُوَ الْحَال في فيَامِيات (°) و(&) 
وَاأكيميانيات اللَبَانيّة وَمْرَكَبات أخْرَى» وَمِنها مَا يتم الْحُصول عليه من الْمَصادر الْحَيَوانيّة مثل ما هو 
الخال في الأنزيم الْمُسَاعد )(Q10(‏ وَمُرَكَبّات أخرَّى. 


مقيَّاس فدرة الْمُرَكب على مُقَاومة الأَكَسَدة: 


يتم حَالًا فيم مستوّ ی الا المْضادّة للاأَخُسَدَة لأي ماده عن ل¿ طريق مِفيّاس (ORAC)‏ وهو 
إختصار لمْصطلَح (yرازعهمه›‏ «0نامإموطاa‏ ica1لaا‏ «eع0xy)»ء‏ والتي تعني (قدرَة إمْتصَاص 


کر الأخسُجين)» وَيعطي مقّدار (ORAC)‏ مقيّاس قدرَة الْمَادّة في القَضَاء على الجُذور لخر حَيْت 
قامَ اميد الَطنِي للشَيْخُوحَة في الو ابات الْمُتَحدَة الأمريكيّة يوضع هذ اليس وَحَتّی تتم المُقَارَنَّة 
بشکُل سَلیم ت تو حيد لوزن بمقڌار (100) غرام من کل غذَاء َو عْشبَة» ونَعَْبَر الْفوّاكه والخضار 
والأغشاب الصاف الأخْتّر عا في النظام الْغذَائي من حَيث احتو ائها ڪل مُضادات أكَسَدَة مٿل 
فيتامين (۴) والليوتين («1عtں1)‏ وفيتامين )°٥(‏ وَبَيْتا كاروتين والفلافونويدات والليكوبين 
.(Iycopene)‏ 


خی الآَنَ لا تُوجد أي جُرعَة يَوْمِيَّة مُحَدَدَة مُوصى بها رَسْمِيًا لِمُْضَادًات الأكسدَة الأطعمَة 
اا ES‏ کن كُلْما گان افد يَسْتَهلك كَمَيَةَ أكبّر منها في نظًامه الغذائي وَبشكل يمي گان 
اوضع أفضّلء وَلزيَادَة الإستهلاك من AE‏ الْمْضادّة للاأَخُسَدَة ينجبغي مَعْرِفة ة الأطْعمَة ات الْعُخْتَوَى 
الْعَالِي من مُضادات الأشسذق و استتادًا إلى تانج مقيّاس (ORAC)‏ للْعَديد من اا الْخُضار 
وَالْفوّاكه و ا قامَ بها م مُكَتبر بَّاات الْمُعَذيّات Beltsville Human Nutrition Research)‏ 
(Center‏ في وزارَة لزاع الأمْريكيّة گاتت تتائج الماد الْغْذانيّة دات النخترئن الأغلّى لمُْضَادات 
الأَْسَدَة هي كما يلي: 


مقیاس مقیاس 
انر قم المادة انر ٿم المادة 
ORAC) (O RAC)‏ ( 


توت آحمر. ( ازه‌6 


9500 (Cranberries) Aii 6 25000 
(beie 

شوكلاتة غامفة ) Dark‏ الار ضي شو کې 

2 21000 7 9400 
(Artichoke) (chocolale‏ 
جين جين الاش فاضنولياحقراء 

8400 8 17000 3 

(Kidney beans) (Pecans) 


التوت اي زرف الد ک‌ 
4 14000 غی (blackbermes)‏ 5300 
(Wild blucberrics)‏ 


توت ¬ حدر 


ا 


5100 (Cilantro) Sربزک‎ 10 14000 
(Elderberrics) 


تعتمد دَرَجّات )0RAC(‏ في اجَذْول اغا على ارز وَهَدًا يعني نه قد لا يعبر اول 
كَمَبّات عالية من جَميع هذه الْأطْعمَة القضادة للاَُسَدَة اقرا عَمَليًا. 


هناك أطعمة أخْرَى مُضَادة دة عَيْر الْمَذكُورة أغلاه- تبر مَصادِر جَيْدَة وهي كلا مِنَ 


الطحاطم م الكرن وور ليَفطين وَالبَطَاطًا الْحْلوَّة وَالرْمَّان وَالْفراولّة وَاللفت وَالقَرْتبيط وَالْعب» وَكَدللتَ 


سَمَك السَلّمُون الْبَرّيء وَللْحْصول على الصَحة المُثلى حاول عزيزي القارئ أن تتَهلك ما لا يقل عَنْ 
اة اا أزْبَعَة حُصَص يَوْميًا مِنْ هذه الْأطْعمَة المضَادّة لِأَكُسَدّة جَْبًا إلى جب مَعَ بض الأغشًاب 
وَالّوابل والزيوت الَأَسَامِيًة المنتخلصة مِنَ الائات الي د : تَخْتوي على كَمَيّات لا َأْسَ بها منَ الْمُعَدْيّات 
الْمُرْنَفعَة في ۸ مُحتواها منْ مُضَادّات الأَحُسَدَة. 


تجد في الاسْقل قَائمَة أُخْرَى مِنَ الأغثاب ينك إضَافها إلى النظام الْغْذَائي لزيادة اأحمَايّة 
من الأمْرَاض» ولعم قان العديد من هذه الأغشّاب وَالتوَابل َدَوَفٌر أيضاً على شكل زيت اسي 
مُرَگزء وَللْمزيد مِنَ الفائدة الأفضَل أن يتم البَخث عَنْ يوت ية (100) > دات الصف العلأجي 
وَالتي د : تحتوي تراکیز عاليّة منْ مُضادات الاحُسدَة. 


مقياس مقیاس 
الرق المادة الرق المادة 

(ORAC) (ORAC) 

1 القرنفل (ء€10v)‏ 314,446 6 الكترن (صنصسC)‏ 76,800 

2 القرفة 7 7 فدوئس مجفف (راءsة۴)‏ 74,349 
(Cımuanmı on)‏ 

61,553 )B4si1|( رىحان‎ SE 1927 آوریچانو‎ 8 
(Oregano) 

4 الكركم 102700 9 الرنجبيل (۵۲؟61۸) 28,811 
(Tumocric)‏ 

د الکاکاو (a0ء0]€)‏ 80,933 10 lلjعja. (Thyme)‏ 27,420 


وَتَشْمَل الأغتاب الأخْرَى الَعَنيّة بُضَادًات الَأَكْسَدَة كُلاً من الوم وَالفأفل الْحَار وَالشاي 
الأخْضَرء حَاول أَنْ تَسْتَهّلك مِنْ (2- حصن من هة الأغتاب ر فوع هدوا عات وها 


أَهُمْ الْمْكَمّلات الْفَعَالَّة كَمْضَادّات أكسدَة مُتَوَفْرَة في الأَسْوَّاق: 


جَمْعيّةَ اقب الأمْريكيّة بالتَعَاوُن م مَرگز ماو گلينيك الطّبي و عيّادة Cleveland)‏ 
«(Clinic‏ أوصوا جَميعَا بضَرُورَة الْحْصُول على الْمَوَّاد الخادة للاكسة فن فة و اة من 
الأطعمَة الصَحَيّة» وَبالرًُغم مِنْ أن هدا الخيّار يُعْتبّر متالي وَهُوَ لكر فَاِدَةء كن بِسَبَب رُوتين الْحَيَاة 
الْعَصْريّة أصْبَحَ منَ الضُرُوري إيجاد بدائل مُفيدة منْ مُضَادات الأَكْسَدَة التي يتم تتَاوْلُها عَلّى شكُل 
مُگمّل غائ إليك قائمَة مُهِمَّةَ من هذه الْمْكمّلات. 


أوّلا: مُضَادّات أكسَدَة يَْتطيع الجسم تصنيعها وهي مُتَوَفّرَّة أيضاً عَلَّى شل مُكَمّلات غذائيّة 
باع في الأْسْوَاق: 


1( الجلوتاثيرن :(Glutathione)‏ هو أَهُمْ مُضَادّات الأَكْسَدَة ذ فی في الجسم لأَنَهُ مَوْجود ڌاخل 
الْخَلَذَياء ساعد الجلوتاثيون عَلی تغزیز أنشطة مضادات الاكدة ا َو الفيتاميتات» وهو عبَارَة 
عَنْ ببتيد لَه عَِّة أذوار حَيَويَة في الْجِسْم» بما في ذلك الْمُسَاعَدة في إسنتخدام البرُوتين وَخلق الإنزيمات 
وَإِرَالّة السمُوم و هضم الأهون وتذمير الْحَلَكَي السرطاية وَنُعْتَبّر وَظيفة الجلوتاثيون الأسَاسيَّةَ هي 
حمَايَةٌ الحَلايَا والميتوكوندريا من الأكُسدّة وَالضَرَرء وهو ضَرُوري أيضاً لإرَالّة السمُوم وَاسْتَخْدَام 
الطاقة وَمَلْع الأمْرَاض التي ترتبط بالشَيْخُوحة. يوفر الجلوتاثيون ایا اأحمَايّة منَ الآتار الضارّة 
e‏ اأكيميَائيّة وَالْمُلَوّتّات البيئيّةء وَإِنٌ فَدرَة الْجِسْم عَلَى إنْتاج الجلوتاثيون تقل 


2- جِفْض ألْفا ليبُويك :(Alpha- Lipoic Acid) (ALA)‏ بالإضَافة لقدرڌ ته و على ااخضن 
من الْجُذُور الْحُرَة وَإلقائها حَارجًا فهو يُغتبر أيضاً من مُضَادًات الأَكُسدَة القويَة وَهُوَ مِنْ مُضَادًات 
الأَكْسَدَة الْوَحيدَة التي يُمْكن تَفَلُهَا بِسُهولة لِلذَمَاغ حَيْثُ يفم الْعديد مِنَ الفوائد للأشكَاص الَذِينَ يُعَانُونَ 

امز اکن الها فل مركن الر ها وه وآ و اد ا ا ری 
مٿل فیتامیتات ٥((‏ و( ۴) والجلوتاثیون. 


3- الأنزيم الْمُسَاعد يُوبكويئون :(Ubiquinone) (CoQ10)‏ : هذا الأنزيم الْمُسَاعد پستخذم 
في گل خَليْةَ في الْجسْب کت قوم الجسم بتخځويل (CoQ10)‏ إلئ کله الأبسّط وَالّذي یذعی 
يوبکوينو ل )ubiguin01(‏ بهتف تَخْقيق أقصَى قدر مِنَ الف ائدء وقذ گانَ )10 (CoQ‏ و الآلاف 
مِنَ الدراساتء وبالإضَاقة لفدرَته الطبيعِيّة عَلى تؤفير الْحمَايَة للْجِنْم مِنَ الْجُذور الْحُرَةَ فهو يُسَاعد 
على إنتاج لزيد منَ الطاقة لايا الخ ويال عَلَذَمَات الشَيْخُوحَة الطبيعيّةت وَيوّفر العم لصحَة 
لقب وَلجهاز الَْنَاعَة وَالجهاز الْعَصّبيء كلك بُساعد في الْحفاظ على صُنتوَيات ضط الذم ضبن 
المُسْتَوَى الطبيعي. 


إذاً گان القزد تخت سِن (25) عام يُمكن للْجِْم تخويل ))0٥٩010(‏ إلى يُوبكويئول ذون أي 


صَعُوبَةء أكن مَع للدم في الْسّن بُوَّاجه الْجِسْم تَحََيَات أكُتر إتخويل )٥٥010(‏ إلى يُوبكويئولء ِلك 
يختاج الْفرد وله عَلّى شكّل ممل غِذَائِي عند اللقَذُم في العُمر. 


انا مضنادات أكة لا بصتعها الجسم نوجد فى :الطعام أو في غل المكفلات الغذانية: 


هذه القَئِمَة تحوي مُكملات گثيرَة جدأًء وَلَيْسَت كلها قذ جَرَّث عَلَيهَا راسات مَوثُوقة تبت 
فاعليتهاء وقد دگرتًا سَابقًا ن شرگات إنتاج الْمُكَمَّلات لْغذائيّة تقوم بتؤفير آي شیم كن فر 
N‏ 
مُكمّل لمَادّة مُعَيَنَة أنه بُعتبّر فعّالء فَالفاعِيّة لا يُثبتها إلا البَّحْث الْعلْمِي الْمَوْتُوقء إليك كزيزي القارئ 
قائمَة مِنْ أشَّهر مُكَمَّلات مُضَادّات الأَكْسدَة الْمَوْنوقة ولتي جَرَث عَلَيها أبحاث عديدة تذبت كُفَاءَتها: 


أ) مُكمّلات مُضَادّات الأَحْسَدَّة مِنْ فة الكاروتينات (sلذهءاهإه):‏ 


الكاروتينات منْ مُضَادّات الأحْسَدَة الشهيرَةء وهي فة منَ الأصْبَاغ الذائبَة في المَاء ولتي 
تود شل طبيعي وَلَها خصائٍص ماده للأَخُسَدَة وَمُضَادّة لسر طان» و هذه المُرَكَبَات هي التي 
تعطي الْأطْعمَة واا الصفرَ اء وَالبُرَنقَليَةَ وَالْحَعْرَاء النَابضة بالْحَيَاة فهتاك اتر من (700( توع فن 
E‏ : تنتغرب انك انئاء قرَاءَة کٿابي هڌڏا رُبَما يون ديك اتر منْ 
عَشرَة أنْوَاع م مُْتَشرَة في جسلْمك عَبرَ مَجْرَّى الذّم!» وَيْعّد أشهر مُكَمَّلات الكاروتينات ما يَلي: 


1 البیتا كاروتين: هدا مرگب تنتطيع أَجِسَام بَغض البشر تخويله إلى فیتامين (۸) حَسّب 
الحَاجَةء ما الْجُزء الذي نَم يتم تَخْويلّة إلى فيتامين (۸) يَعْمَل كَمْضًاد لِلاكُسَدَة في » الْجسْم» وَلَقذْ بقث 
الأنْحَاث أنٌ للبيا كاروتيْن حَصائص مُضَادّة إلْجُذُور الْحُرَة وَمُعَرَرَة للْمََاعَة ُد مِنْ حطر تَصَلّب 
الشْرَاپين والونات قبي وَالسخُتات الماغِيّة وإعتام ES‏ الخن" 


2) اللایگوبین (ycopen8ا1):‏ وهو من انواع, الكاروتينات التي لا يتم تخويلها إلى فيتامين 
(4) في الجسم وَلِهذا الْمُرَكب فدرَة مُضادة للأَخْسَدَة تفوق البيتاكاروتين بِمَرَاحل» وهو الْمَادَهَ التي 
تغطي الطمَاطم وَالبَطّيخ وَاأجريب فرُوت الوردي وَعَيْرُهَا مِنَ الفواكه وَالْحُضْرُوَات الؤن الأخمرء 
وَقذ بيت الأبْحَاتث قدرّة اللايكوبين عَلى تثبيط نمو العّديد مِنْ أنوَاع اليا السُرَطانيّة وقد ثبت 
ك ك الذينَ يلون ا بگذْرَة انْكَقّض ديهم حطر الإصَابّة را 


3 الليوتين (ute1ل):‏ هو کاروَتيْن آخّر لا يتحول إلى فيتامين (4) في الْجِسْم لَكِنَّه مُضّاد 
أگَسَدَة مُث مُثير لِلَإِغجًَاب وَمفيد بشكّل خاص في حمَايّة العَيْن وَالرَوْيّةء وقذ وُجد أن الليوتين يقضي عَلّى 
الجُذُور الْحُرّة اللَاجِمَة عن الأْشعّة قوق الَنَفْسَجيّة الضَارّةء وَيبّط الضُمُور البُفْعي في الْعَْن وَالذي بُعَّد 
السب الأئر شْيُوعَاً لِحذوث الْعَمَى ى النّاس في عفر الْخَامسة وَالسَتّيْن فَمَا فُوق» وَبُوجّد الليوتين في 
الأَرْرَاق الْحَضْرَّاء مثّل السَبَانخ وَعَلّى شل مُكَمّلات غذائيّة فَعًالة. 


4) زيازانثن («طامه×همZ):‏ هذا التَوع من الكاروتينات مثل الليوتين» يَحْمي الْعَيْن من 


الضْمور البُقعي وَاذي يُمكن أن يُسَبّب الضََّابيّة وَيُوَذي فى نِهايّة المَطًاف إلى فقدان الرُويّة المَرگزيّة 
وَلأنَّ الْجرَاحة لا تْقع في هذه الْحَالة فلا يُوجَد علج للتتكس الْبقْعيء > للك قالوقايّة مُهِمَة جدا في هذه 
الحَالّة كلك فَإِنٌّ زياكزانثن قذ يساد أيضاً في الْحمَايَة مِنْ اشگال مُخْئلفة مِنَ السَرَطان عَن طريق 
مسح وتخرير ال الخر ةو خفن و لاا اسر طانيّةء هدا اللَوْعَ من الكاروتينات مُتَوَفّر في 
الْأَوّرَّاق الْحَضْرَاء وَنبّات البامية وَعَلّى شكُل مُكَمّلات غذائيّة. 


5( أستازانثن :(Astaxanthin)‏ َم م اکتشاف الأستازانثن في سَمَاک السَلَّمُون لري وَسَمَكَ 
الكريلء لهذا لْمُرَگب فوَائد عَديذة مِٿل الكدهن النف الشَيْخُوخي (age spots)‏ وتغرير توبات 
الطاقة وذعم صحَة المَقَاصل وَمَنْع أڪر اض اضْطرَاب فرط الْحَرَكة وَتَقص الإنْتجّاهء وَسثفرد لهذا 
الْْرَخُب قَسَمَاً خاصًا للْحديث عَنة تَظْرَاً لأهميته. 
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ب) مَُعَدَدات الفيئول :(Polyphenols)‏ وهي قَائمَة طويلّة من الْمُرَكَبّات صعب خصر ها 
إلا نا سَتتاوَل هتا شهر هذه المُرَكَبَات التي تم تَصْنِيعُهَا عَلّى شكّل مملات غذائيّة جَاهرَة ثُباع في 
الأسْوّاق» وقذ بث فاعِلِيّة قَويَة كما بَّْث الَأبْحَاث» وَتَشْمَل أشهر هذه الْمُرََبّات كُلاً من الفلافونويدات 
الَْيَودٍ ية والريسفيراتول (Resveratol)‏ وَمُنْتَخْلَّص بُذور الْعنّب (Grape Seeds Extract)‏ وَالأَبَّان 
الگر (1aاآاءسءه8)‏ وَالْكُركُمين (Curcumin)‏ وَمُسْتَخْص تبات الخُرفيش (Milk Thistle)‏ 

وَمُنتَخْْص لحَاء الصدَوب 5ر )Pine bark)‏ الُْسَمَّی بیځوجینول e001(‏ ۸0 ءر٥)»›‏ حَیْت ستَشْرَح 
بشکل مُخْتَصّر عن هذه المُكَمّلات الْمُهمَة: 


1) الریسفیراتول (۷e4۲01ءRe):‏ : هذا مركب مِنْ مَجْمُوعَة فينيل برُوبائويدء وهي فصيلة 
وَاسعَةَ من الْمُرَكَبَات الْعْضْويّة إلى يتم صنعها في التَبَاتات من الأحنْض الأميني فینیل الانین» 
والرَيسفيراتول يُوجّد فِي بض الفواكه خْصُوصاً التب وَبَعْض الْخْضْرَوَات والگاگاوَء وَلِهذا المُرَكّب 
المضَاد لِلأسدة فُدرَة عَلّى عُبُور حاجز الدّم في الكَمَاغء وَتؤفير الْحِمَاية الأذزمَة للذمَاغ وَالجهاز 
العَصَبي» وَقذ أظهرَ ريسفيراترول فَعَاليّة قويَّة في دَزء الْأمْرَاض المُرْتبطة بالشَيْخُوحَة حََّى تم إطلاق 
قب "تافُورَة الشاب" عَليه» وَبالإضَافة لفدرته عَلّى تَوّفير الْحمَايَة مِنَ الجُذور الْخُرّةء فن هذا الْمُرَگب 
يُمكن أن يُْسَاعد عَلّى مَنْع إننشًار السَرَطان وَحَاصَّة سَرَطان البروستاتاء وَهُو يُسَاعد في حَفض ضَغْط 
الدُم وَالْمْحَافظَّة عَلّى صِحة لقب وَتحسين مُرُوتَة الْأَوْعيَّة الدّمَوِيّة وَمَْع مَرَض الر هايمر. 


2( الان الأگر :(Boswellia)‏ وهو مرگب من قصياة التبَاتات التي تتبع الْقَصيلّة البَخُوريّة 
م ر و الَابِعَة اق الفيذولء کک هدا e‏ ملد اقلم في في ا العديد م 


مُكَمّلات غذابة ۾ مُتشرَة في الأَسْوّاق اسْتَخْدَامُها بشکل گبیرء فلق أثبتّث 3 الأبْحَاث العَديدة ن للبان 
الگ خسان علاجيًة مُضَادَّة للإلتهابجات وَمُضَادّة لالم د N‏ آلآم و اأتهابات المَقاصل» 
و خصائص مُعَرَرَة للْمَنَاعَة حَيْث وَجَدَت بَعْض الأبحاث آنا قذ يُساعد في مخاربّة الْخَلَيًا 
me‏ وقد نَم م اناج زيوت عُطرية مُرَكُرَة من اال کت ن Frankincense Essential)‏ 
11 ) أنبڌٽ فعَاليتها بشكل مُمَيّز في علج بَغْض أنْوَاع السَرَطًان. 


3( ماص نات الحُرفيش :(Milk Thistle)‏ عند الَرْجَمَة الحرْفيّة لهذا التبّات فھو یعنی 
حَلیب الأشوَاك وَذلك للدَلالّة عَلَّى الْمَادّة لبيْضَاء التي تُشبه اأْحَليب وَالٿي ترج منْ نايا هذه ا 
الْمَلينَهَ بالأشوّاك» وَقذ عرفت هذه البكة مُنذُ لقم کي استخْدامَاتها لأمْرَاض عديدة وقذ فْبَتَ الْعلْم 
الحَديث الخصائص العلاجِيّة لهذه التَبدَة گمْضاد قوي للأَحُسَدَة وَالالتهابات بقَوة تضَاهي قَوة الفيتَامينات 
«(E)» (C)‏ و اتتت:الر اساك ن و ه الذبلّة يحوي تراکیز جَيَّدَة مِنْ مُرَكَبَات لَهَا 
ع ي اَن في اون (lipophilic)‏ من E a a‏ الي و گَمُضَاذات 


ا 


الأترإق حوري مكثلات لمن لور هذه النبدّت e E ET‏ الگبد 
وَإعادة اء حَلاَيّاه التالقَة گمَا ابت ذلك الْعديد من الذراسّات وَالأَبِْحَاث الْعلْمبَّة. 


4( محص لحَاء الصدَود ڊر (Pine bark Extract)‏ الْمُسَعّى :(Pycnogenol)‏ : ما أكسَّبَ 
هدا اله ا اض خصائصه العلاجيّة كَمُضاد أكسَدَّة قوي هو أحتوَ اء على مُرَکبات, بروآنثوسیانیدن 


(Proanthocyanidins)‏ التي ت تتجّع لمَجِمُوعة مَُعَدَدات الفيثول ڏات الول الماد لِلْجَرَاثيم 


Tae 


القيروستات والإلتهابات وَالكمايية وى و ET‏ غذائيّة عديدة مُتَوَفَرَّة في 


الاق مِنْ منتخلص لاء شَجرَة الصتؤتر د نخدم بشكل تابي ِحمَاية ك 
E‏ خا لگافكة الإلتهابات بل i‏ ڌاخل 
أن بال ت ر الفلافو نو يدات الْحَيَوِيّةَ ر f0‏ بُذور الْعنّب وَالكُركُمينء ا 
أَهُمْ الْقَوّائد الصَحَيَةَ المُثبَة لمْضَادًات الَأَكْسدَة: 


الد مِنْ ضَرَر الْجُذور الْحُرّة: گا هو مُوَضّح أعلاه» فَإِنَ أَهَمْ 
فائڌَة مَنْ قَوائد مُضَادات الأخْسَدّة 2 E‏ کک الخرة 
الت خوة داخل جسم الإنسّان؛ وَالتي تُعْتبر ة جداً للأنسكَّة 
الخلا الخدور الخْرَة هي انول ن الشتاحمة في الغديد 
مِنَ المَشاكل الصَحَيّةء وَلهَا صِلة بأمرَاض مئل السَرَطان 
َالشَيُْوخة الْمْبكَرَة لبه رال مادا قعل الجُذُور الْحُرَة 
بالضبْط وَلمَادّا تُعتَبّر مُدَمَرَة جداً؟ الجُذور الحْرّة توجَّد عَلّى 
کل رواج فاقدَة للڊلگترُون» قوم هذه ال بسّرقة 
الإلگترون منَ الايا وَالْمُرَكَبَات التي تُوَاجهُهاء هذا يَجْعَل 
الْحَلَهَ أ الْمُرَكَبّات المُتَضَررَة عير قادرَّة عَلَّى الْعَمَل» تَتيجَةً 


vq 


لذلك د کل ن ا إلى "قاطع طريق ڊباڃث عن 
الإلكُتُرُون"» مما يودي إلى سلسلة تفاغلات في الجسم وتگائر 
لهه الحو الْحُرَة ينج عنها تلف للْجمْض النووي والاغشية 
ارا هدا ا 2 مُضادات 


oo 


جمَايّة القن وَالرويَة. آذ بث ك لمرد المْضَادة اکس ة مل 
تلم مقكلة بلع الغنن الاج عن ثلف الشبكية سنب الم في 
العمر (macular degeneration)‏ لمر تبط بان الَصر أو 
العى» العذنة من الإطعمة توف هذه المَوَاد الغذانية بالإضافة 
لمُكمّلات نادات الأَْسَدّة من الو (lutein)‏ وزنلاًانشن 
(zeaxanthin)‏ 3 ا لقب بفیتامینات العينء توجَّد هذه في 
ا الموَنة الرَّاهيّة في الفوّاكه وَالْخْضروات» وَخَاصة 
الحضَّار الْوَرِقَيّة وَالْحُضار ذات الألوان الْبُرْثقاليّة الْعَامقَة أو 
الصفرَاءء وقد ن هة اموه المضاة لاكة تنتقل بِسُهولّة 
في جميع أاخاة وَخَاصة إلى أجرَاء کدنا من ال 
سی النْقَعَّهَ والعَدة سه 


في الواقع هتاك ُتر مِنْ (600) توع مِنَ الَأَنْوَّاع الْمَُْلفة مِنَ الكاروتينات ds(‏ 01ہ ٍِ (caro‏ 
المَوْجُودة في الطبيعةت كن حَوَّالي عشرُون منها فقط تغرف طريقها إلى الْعَيْنء مِن تلك الْعشرُون 
اليوتين وزيازانثين» وَهُمَا الوجيدان ادان يُودَعان بِكمَيّات عَالِيَة في الْجُء بجي من ان وهو ما 
يتعرَّض إلثلف خلال التيْخوخة يالإضاقة لر كبات الليوتين وَخَبر ها من الكاروتيناث الْمْهِمَةً للعين 
هناك أطعمة أُخْرَى مُضَادّة كسد د : تخي الروية مل السجانخ واللفت وَالقرتبيط حى صتذار التيض؛ 
وَقذ بَيّّث البُحوث أن مَصادر عذائيّة عَنيّة بالليوتين مل السبَانخ» لَهَا تور مُهم في الُْسَاعَدَة في التفليل 
مِنَ إنجطاط العَيْن وتحسين حدة الْبَصَرء وَبالمثل فُمُضادّات الأحْسَدَة منَ الفلافونويدات المَوْجُودة في 
الوت الَأَخْمَر أو الْعتب (وَهُوَ يحوي ريسفيراترول) مُفيدة جدَاً في دعم الرُؤْيَّة في مَرْحَلَّة الشَيْخُوحَة. 


قليل آثار الشَيْخُوكة عَلى الأجلد: إن الْجُذُور الْحُرَّة سرع الذخُول 


في مَرْحَلّة الشيُْوحة عنما يعلق الأمر بمَظهر وصكة البَسَرَة 
قد ساعد مُضَادّات الَأَحُسدَة في مُكَافَحَة هذا الضْرَر» وَخَاصة 
عند تاؤل مَصَاڍر عَنيّة بفيتامين (0) والبيتا كارُوتين وَعَيْرِهَا 

من ألمَوأد المضنادة للاَخُْسدَة وقد تم ربط نقصْ فیتامیتات (A)‏ 
رر التَجاعيد و جقاف اأجلد. 


فیتامین -)٥(‏ عَلّى وَجْه الْخْصوص- هو مِنْ مُضَادّات الأْسَدَة لقَويّة التي يُمكن أن تُسَاعِد 


في تفليل تأثير الأكُسدَة بفغل الضَرَر الاجم عن الث وَالإجْهاد َو سُوء التَعْذيَة كَذلك فَإِنٌ تقص 
فیتامین (A)‏ يسبب أيطضناً بجقاف اأجلد ا التجّاعيد فيه. الجُذُور الْحْرَّة نلف اديا الْجلد 


السطلحيّة وَعِدَمَا تفقد هذه لَْلاَيا رُطوبتها ثصْبخ جَافت يُمکن أن يَخْذُث ذلك في الأغشية الْمُْخَاطيّة 
لأجهاز النَتَفْسِي والجهاز الهضمي وَالْمَسَالك الْبوَلِيّة. 

الضسَاعَدة في مَنع السات الدَماغِيّة وَأمْرَاض القَلب: تقوم 

مُضادّات دة بحمَايّة الجسم من اراک اقب وَالسّكتة 
الذماغيّة انطلاقا من ڌو رها في مَنْع تلف الأنسجَة وَالْخَاَيّا بسب 


الجُذُور الْحُرَّة» أكن لا تُظهر البَياات أن جَميع مُضَادًات الَأَكُسدّة 
فَعَالّة في الوقاية مِنْ مرَاض القلب» إلا أن بَعْضَها يفوم بهذا 
الذور مثل فیتامین ,(C)‏ ققد ايت دراسَة للْمَجَلّةٌ الأمريكيّة 

لتَغْذِيّة السريرية أن الذِينَ تُوجّد مُسْتَويّات عالية من ذ د فیتامین )٥(‏ 
في دِمَانهم قد انحَقّضَ حطر السكتة الذماغيّة ديهم ڊ بمقدار )50( 


2ے 


تفريباء وَقذ اَنَث دراسَات لا حَصر لها أيضا أن الأَفرَاد 
الْذينَ يَتتَاوَلون أنظمة غذائيّة مَلِيئة بالمُنْتَجَات البَاتيّة مل 
الْحْضْرَوٍ ات الطَارَجّة رَالأعْشَاب وَالتَوّابل وَالفاکهة گاتٿ لَدَيهمْ 
فرْصة أفضّل للْعَبْش لفترَّة طول بصحَة جَيْدَة خَاليَّة من مَشاكل 
وَأمْرَاض اقب» وَلقَد صرحت إدَارَة الا الوقائي وَالصحة 
الْعَامَّهَ ف جَّامعَةَ نافارا (Navarra)‏ قائلة: "ل افو اكه 


7 


o2 o 


وَالْحْضْرَوَ ات هي مصادر عَنيّة بمُضادات الاكسدة الطبيعيّت 
ر الروت خالا ن اراد اا وا ون 


هذه e‏ العكيية بين ازل 
وَالَاَوْعِيَة الدَمَوية". 


.ساعد في تقليل حطر السَرَطان: أ قد وَجَدّت إخْدَى الذراسّات ل 
تناول كَمَيّات جَيدَة مَنْ فيتاميتات (A)‏ و)C(‏ وغيرها من 
مادا رة يمکن ا يسَاعد في مَنع َو علاج أمرَاض 

سر طانيّة عديدة» وَذلك بقضل قدرَتها ت السَيْطْرَة عَلّى الْخَلَكَيّا 
الخَبيدّة في الْجِسْم ا حمْض الريتينويك R۸01 ٥(‏ 
(acid‏ ا من د فیتامین (A)‏ هذه العادة اأكيميَانيّة E:‏ 
أآدواراً مُهمّة في تَطوّر الْخَلَاَيَا وََمَايْرْها وَعلاج الايا 
السرَطانيّةء فقذ تبت أن فض الريتينويك يوم بالدفاع عن الرَئَة 
والبروستاتا الذي وَالْمِبيَض وَالْمَتَانَةَ وَالقم وَالْجلد مِنْ غزو 
الخَاَيا السُرَّطانبّةء وقد جَمَعَت در اسَة أخْرّی نتائج عديدة ثويد 
قدرَة جطْض الريتينويك في الْحمَايَة مِنْ سَرَطان الْجِلّد وَوَرَم 
اأگبد وشرطان الرََة وسشرطان الذي والبروستاتاء آکن سارت 
ال انَّ واد جنْض الريتينويك تون أكثر فاعليّة 
عَنَْمَا يتم الخصُول عَأيها من الطعَام بشكل طبيجي بالمقارَئة مَعَ 
الغذائية. 


sS‏ مَنْع الإنخفاض المَعرفي» مثل الْخُرَف أو 
ض الز هايمر: بعتَقد 3 الإجُهات الَأكسدي يَلعَب دور مِخْوَرِي 
النَسَنّب بأمْرَاض الذمَاغء وان النظام لْغذَاِي الْوّافر 
بالْمُعَذْيّات بُبعد حطر هذه ه الأمَرَاض» گر ت ما الْجَمْعيّة 
ل الأمريكيّة لعلم الاعات ن تناوّل كَمَبّات گبيرَة من 
الأطْعمَة الْعَنبَّةَ بمُْضَادات الأَكُسَدَة مثل فيتاميتات e (C)‏ قد 


بقلل من حطر الإصَابَة بالْخَرَّف وَمَرَّض الزهايمر» وَقذ وَجَدَتَ 
الْعديد مِنَ الذراسَات أن اللَذيْن يتَتاوَلُورَ ن نظام غذائي قائم عَلّى 
التَبَاات الْعَنِيَّة بِمْضَادّات الَأَْسَدَة گات ديهم فُرْصَة أغلى 
لْمْحَافظّة عَلى الإذرَاك وَحصوصَاً خلال مَرْحَلَة التَقذم في 
العُمر. 


BIOFLAVONOIDS 


مُكَمّلات الفلافونويدات الْحَيَوِيّة: تَعَرّف عَلّى فيامين (۲) 


الفلافونويدات (Flavonoids)‏ هي ار عن مَجمُوعة مُرَكَبّات عضوية قابلّة للانحلال في 
الَا نشج عن الاستقلاب الثاّوي للنبات» وهي نمي لفدَة مُتَعَدَدَات الفينول من اأكيميَائيّات النَبَاتبة 
تلعب هذه ه الْمُرَكَبَات آذواز مُنَعَددَة ق النبجاتات» منْ حيٿ حمايتها للنَبَات من الاير الضار للأشعّة 
فق لبَفْسَجِيّة وَالطْفَييّات» وهي التي تُشكُل لوان بَعْضٍ الأڙهار وَالْفوَّاكه وَبَعْض الأوراق؛ وَألْوَانهَا 
مَعَددَة قد نگوڻ صَفرَ اء برتُقَاليّة بنَفْسَجِيّة ا رَرقاء حَمَرَاءِء وَثُعرّف هذه الَألْوّان 
بالأنتو .(Anthocyanins) jiıilw‏ 


آقذ دلت أبحاث عَدِيدة على أن هذه الْمُرَكَبَات لها مَفْعُول مُضاد للتأكسد وَمُضًاد للْجُذُور الْخُرَة 
بجر عات مُعَيْنَةَ» غير ن دور ها الصيدلاني في الوقاية من علاج اھر اش اقب وَالاَوْعيَّةَ 
وَالسَرَطان لايزال مَوضع جَدل وَأَبْحَاث مُكتفةء وَلَقذ توصل الْعْلّمَاء مُندُ عام (1926) إلى (4000) 
تَوْعَاً مِنَ الفلافونيدات. 


ِن هذه ه الْمُرَكَبّات الكيميَائيّة النبَاتيّة هي المَْوُولّة عن الألْوَّان في الْفوّاكه وَالحُبوب وَالبُذور 
وَالْحْضروات مثل الوت وَالفراولّة وَالْبُرْنُقال وَاللَيمُون وَاأجريب فرُوت وَالفلْفِل الأحْمر وَالطمَاطم 
وَالَْاذِنْجَّان وَالبُرْقوق وَالجّؤز والبازيلاء والماش والفاصوليًا الْحَمْرَاء وَالسُودَاء وَالْگاگاو وَالقَهوَّة 
وَالْجَرَر وَالفجْل وَالْعَدَس» وَيَقُول الْعلَمَاء أنّ مُعْظم التَأثيرَ ات الْعلاجيّة للأغشًاب الطْبيّة يعُود إلى وَجُود 
هذه الْمَوَّاد فيهاء وَفيمَا يَتَعَأق بتأثير الفلافو نيدات كَفُّة علاجِبّةء فلقذ أثبّت مئات الذراسّات التي ريت 
عَلّی الفلافونيدات نها تملك قَذرَات گیر حَيْتُ تَعْمَّل گَمُضَادّات للإلتهابات وللهستامين وَللْفَيْرُوسَات 

وَللأَْسدَة» ولهذا فهي ثُسْتَعْمَّل في مَنْع أو علج أمرَاض عدِيدَة. 
في السَنوّات الَأَخيرَّة شد انْتبَاه الْعلّمَاء حَوَاص الفلافونيدات الْمَُضَادّة لِلأَحْسَدَة» لاسِيَمَا أنه قذ 


جد أَنٌ گثيرًا مِنْ هذه الْمرَكَبّات قذ أَظَّهَرَ قَاعليّة أثر من مُضَادًات أكسدَة مَعْرُوقة مثل فياميئات )٤(‏ 
و(€0)» گَمَا وُجد أن لها تأثير قوي في حمَايَة اأبرُوتيتات الذهنيّة الْمُذْحَفضَة الْكََافة منَ الأَْسَدَة وَخفْض 


الو اكه عَنبَّة يلوان الديدَة كانت خر راء بالفلافونويدات» ان ر الفلافونيدات عَڵّی اللاز 
إيجَابيًا عَلّى جسم الِإنْسان بأشگال مُخْتَلفة تاجم عَنْ فُدرَتها على تَنظيم الإشارَات الْخَلوِيّة. 


إن الفلافوذ نويدات تُعْتّبّر مُضَادة للإأتهاات و BT‏ ومُضَادّة للسكري ومُضَادّة 
للسُرَطان وَمَُشَطة لِلأٌغصَاب وَلقذ أُوضَحَٽ الدراسَات التي راه گل مِنَ الدکتور شيشان نداسوامي 
والذگتور اليوت E‏ می فاعلية عد کک من aT‏ في ا ين مُخْتلف أنواع 


ی 


الذر اسات عَلّى ألْكَاذَبَا الْمَرْرُوعَة مِخْبَرياً في أطبّاق وَعَلّى الائات لَب 
راء خبرَاء الصْحَة وَالطْب البّديل حول فَوّائد الفلافونويدات الْحَيَويَّةَ: 


في مَقال مَنْشور لَه عَلّى مَوقعه الإلكثروني الرسمي تخت غُنوَان (تَنَاوَل الفلافونويدات 
لْحَيِيّةَ لتحسِين الصْكَة الْعَامَةَ وَصحَّة اقب وَأمُور أخری) يبه اتور کس عل الخصائص القوي 
لهذه الْمُرَكَبَّات فَيقول: "الفلافونويدات الْحَيَويَّ هي فة گبيرَة منَ الْمُرَكَبَات اأكيميَانيّة النَبَانيّة وة 
والفلافونويدات بصفاتها القَوِيّة لَيْسَّت مُثيرَّة لأَإِغْجَاب للحَصائص العلاجِيّة المَوْجُودَة فيها فق يل هي 
ساعد أيضاً عَلّى تَعْظيم الإسْتِفادة مِنْ فيَامين (O)‏ عن طریق العمل عَلّى زِيَادّة إمَتصَاصه في الجسم 
وَهَذْه الفلافونويدات غَالبَاً ما تُوجَد في العديد من الْحُضار وَالْفوًاكه دات التراكيز العَاليّة مِنْ فيتامين 


."(C) 


ثُمّ يكر الذختور أخْس في مَقاله عَنْ بَعْض مَصَاڍر هذه الْمُرَكَبَات والخصائص العلاجِيَةً لها 
َيقول: "ما الذي يَشترك فيه القَرّتبيط وَالبرُوگلِي وَاللّفت والتضل: الأخمر والففل الْحَارّ وَالسبًانِخ 
وَالجَرْجير؟ 3 هذه ه الْحْضْرُوّات دات تراكيز عَالِيّة منَ الفلافونويدات حَسَّب تقارير ورَارَة الزَرَاعة 
الأمريكيّةت لهذا السّبّب یجب لمُداوَمَةَ عَلّی إسْتَهلاك هذه الْأطْعمَة الْمُخْتَويّة على الفلافونويدات» لاه فد 
بت أن ايها حَاصيّةَ مُضَادّة للْقَيْرُوسَات وَمُضَادّة للْحَسَاسيّة وَلَدَيها قذْرات ت مُضادّة للإلتهابات وَمُْضَادَةَ 
لِلأَورَام". 


في مال آحّر للختور ميركولا عَلّى موقعه الإلكثُروني الرسمي تحت عُنوَان (الفلافونويدات 
الْمْفَضَلَّة لمُكافَكَة الشَيْخُوحة وَالأمْرَاض) يقّول: لاقو و هي مَجمُوعَة مِنَ الْمُعَذَيّات النَبَاتيّة 
المَوْجُودة في مُعظم الْفوَّاكه وَالْحْضْرَوَات» وَهُتاك أخُتّر مِنْ (6000) فلافونويد قريد من تَوْعه» وَلكُل 
منها تور خاص وَمُهم في صِحُّة الَإنْسَان". 
يُضيف الكتور میرکولا عَنْ فوائد هذه لْمُرَكَبَات قاِلا: "الفلافونويدات هي مُرَكَبّات 
ر في َير اتا اة للأَخُسَدَة وَالْمْضَادّة للإلتهابات» وهي اسا مُفيدة لإرَالّة السمُوم» وقد 
ن انما تفلل من ن حطر الإصابّة بالْعديد من الأمرَاض الْمُرْمتَث وَنُشير آبحاث جَدِيدَة إلى انها ساعد 
مُكافَحَة زيَادة الوَرْن الذي يِٿ عادَة مَعَ م الَقذُم في السْن". 


۰ الفلافونويدات الْحَيَويَة: تم إكشاف أنوَاع عَدِيدة مِنَ الفلافونويدات تُوجد شل طبيجي 


في التبَاتات المُخَْلفةء حَيْث تم تصنِيفها وفقاً لهيگلها الكيمْياِي. الْجَذْوّل التالي يبن هم الأقسَام افر عبَّةَ 
للفلافونويدات الْحَيوِيَّة وَأَمْثلّة لمُركَبَات تَمّت در اسنها شل مُگثف وَبَعْض الأَمْثلّة عَلَيهًا: 


Quercetin, 
Rutin, 
e Myicetin 
2 9 
Flavonols FAD 
Galangin, 
Fistin 
Catechin, 
Flavanols „<, | Gallocatechin, 
Epicatechin, 
„gallate 


Apigenin, 

Flavones فلافور‎ Luteolin, 

Chrysin 

Genistein, 

Isofاlav0‎ 1ne8 ¦ آيزوفلافون‎ IOS 
Formononetin, 

Daidzein 

Hesperidin, 

Flavanones فلافانون‎ Narigenin, 
Eriodictyol 


Cyanidin, 
Pelargonidin, 
Delphinidin, 


Anthocyanidins 


Peonidin, الرمانء‎ 
Malvidin التوت‎ 


الْفوَاندٌ الْمُنْبَتة للغلافونويدات الْحَيَويّة: 
أذ تبت عِلْمِيًا أن الفلافونويدات لها فُدرَّة عَلّى الْمُسَاعَدَة فيمَا َلِي: 


لوال :(Varicose Veins)‏ الرُوتين (Rutin)‏ هو من الفلافينويدات التي قد تذعم 
جُذرَان ا الَمَوِيّةَ وَسَاعذها على الحقل بشکل أفضّل» وقد ارت الْعديد من ت الذراسّات اَن 
الفلافونويدات مِثل الرُوتين ثُحَفف مِنَ التوَرُم وَالَوَلْم الذي يُصَاجب الذوّاليء يتو اجَد الرُوتين في الْفوَاكه 
وفي فشو افو اكه وَخَاصة اأحْضيات وَفي الْحنْطَّة السُودَاء والهليُونء بالإضافة إلى ذلك قان 
و البروانثوسياندين (proanthocyandin)‏ قل من سرب الذم في الأَوردة رقف من 
تورم السّاقيْن»› هذه ه الْمُرَكَبَات (proanthocyandin)‏ توک بگثرَّة فې بُذور الْعب وَلْحَاءِ الصتَوّبر 
«(Pine bark)‏ فيثولات أخْرَّى مشابهة لها مَوْجُودة في الثوت الْبَرّي الَأَحْمَر وَالتّوت الَأَسْوَد 


وَالرْغْرُور وَأَنوَّاع أخْرَى مِنَ الَبَاتات. 


- 2- البواسير: بَيُنَت الدرَاسّات ن الفلافينويدات يمکن ن ا دوَرَان الم في الشعَيْرات 
الذَمَوِيَّةَ الدقيقة جدا وَُحُفّف من انقجَاض الأَرْعِيَةَ الذمَويّةَ کل ذلك يعتبر مِفتّاح في الْعلّج العلييعي 
للبو اسيرء وَل اكاك الفلافينويدات يمکن ا يسَاعد على a‏ الْمْضَاعفات الگبيرَة لطر مُشكلة 
البواسير. 


3 صِكَة القَلب وَالأَوْعِيَة المَويّة: العَديد مِنَ الدَراسَات التي أجريت في أُورُوبًا وَالولآيات 
الْمُنَّحِدَة ثبت علاقَة بَيْنَ اول الفلافونويدات وَأَمْرَاض اقب وَالَأَوْعِيّة الذَمَويّةَ» وَقَذ أظْهرَ تخليل 
أجْري مُوَخُرَا ل14( دراسة تَبْعَث عَلّی التَقَاوّل أجُريت في العام بين )1996 - 2012( بيت ل 
اول كَمَيّات وَافرَة من أنوَاع مُخْتلفة من الفلافينويدات يَرْئبط بشکل گبير مَعَ إخفاض حطر الإصابة 
بأمْرَاض الْقَلب وَالأوعيَة الذمَويّةَ. 


4- إلتهاب اأگبد :(Hepatitis)‏ بَيْتَت عض الراسَات ل اسْتَخْدَام فلافینوید الكاتشين 
-(catechin)‏ المَوْجُود بگذرَة في الشاي الَأخْضَر- يُسَاعد الذين يُعَائون من إلتهاب الگبد الفيرُوسي 
الْحَاد فضْلا عن اأتهاب الگبد الْمُرّمن» وَقَذ گاتث الْكَمَيَّة الْمتَاليّةَ التي َم استخڌامُها منَ الكاتشين کی 
التَجّارب الَاجِحَة هي (500- 750) مليغرام ثلاث مَرات يومياً. 


25 الْكَدَمَات :(Bruises)‏ تَخذدث لكدَمَات فِي الْجِسْم عند حُدوث گسر لِلاَوْعِيَة الذَمَوِيّة بِسَبّبِ 
وة خَارجيّة مُعَيّنة بِحَيْث يََسَرّب الدّم للْمَنْطقة السّطْحِيّة تخت الجلدء الأغرَاض الرَئِيسيَة للْدَمَات هي 
الألم وَخُذوث لون وإنتقاخ» وَغالبًا ما يُوصى باسْتِخْدام الفلافينويدات جَنبًا إلى جَذْب مع فيتامين (°) 
للأشخَاص الذين تَحَذْث لَهُمْ كَدَمَات للتَحَلْص منها بل سْهُولّةت گذلك قَإِنَ الفلافونويدات ساعد عَلّى 


تعزیز الشعيرات الذمَويّةَء ممًا يَْعَلْهَا مفيدة لشقاء الْكَدَمَات› وَللْعلم فان الفلافينويدات وَحخَاصَة 
فلافوتويدات الخفضبات تزيد من فاعلكة انتصاض فامين (ن) في الجسم 


6- قرو ح الْبرّد (08s؟ :)٤٥14‏ وهي عِبَارَة عن بوب أ فرُوح بَاردة تحذث عَادَةَ حَوْلَ 
اقم عَنْ طريق فيرُوس هربس بسيط وهو عَذْوّى قذ سيب فرحة بَاردَة وَاجِدَة أو يًب في تفشي 
الْعديد مِنَ القَرُوح الْبَاردةء وَعِند حَكُها أو مُحَاوَلة قشرها فإِنَها تنتشر لأَجْراء أخْرَى مِنَ الجسم وإِنّ 
استَخْدَام الفلافينويدات جَنْبًا ى جب مَع فيتامين () ساعد عَلّى سُرعة الشَفاء مِنْ فرُوح البَرْدء ففي 
إخدی الذراسَات التي نشت في جرَاحَة القّم و الطب القَمَوِي تَلقّى الأشخاصن الذين انون هن اأتهابات 
الهربس علَجاً بدیلاً مُگوّناً مِنْ (200) ملليغرام من فيتامين (C)‏ بالإضافة ات )200( ملليغرام مِنَ 
So SS‏ 
الباردة 


7 الْحَسَاسِيّات (Allergies)‏ الکو ار سیتین (1۸٤٤٥۲ع‌uې)‏ هر فلافونوید مَوجو ود في البَصّل 
ا رالأئاتاس و بشگل ا فې E‏ الحَسَاسِيّاتء حت ار a‏ 
لأفلية البو وزد فعل الجاد ب الكسايية ولاه مسجد في تق الانتارار في الإفزاج خن 
الهستامين من لايا مَناعيّة مُعَيْنَةَ» فهو يسبب بانخقاض أعرَاض الْحَسَاسيّة لمُرْعِجَة مثل السُعَال 
وتَدَمُع الْعَيْن وَسَيَلان الأثف وَالْحُمَّى وَعْر الْهَضْم وقد أظْهُرَت الأبْحَاث الْمَنْشُورَة في مَجَلّة إيران 
للْحَسَاسِيّة وَالرَبْو وَعِلم المََاعَة أن الكوارسيتين هُوَ علج طبيعي لما يَخْتوي عليه مِنْ مُرَكَبّات كيميَائيّة 
باتيّة تُحَارب الْحَسَاسيّةٌ حَيْث تَعْمَل هذه المُرَكَبّات عَمَل بَعْض الأذويَّة الطْبَيّة المَوْصوفة لِهذِه الْعَابَهَ 
وَبڏون أضرَار جانبيّة تُذگرء يو کد عَلّی ذلك الور ات ويل (Andrew Weil)‏ خبیر الطاك 
البّديل الْعريق قائلا: " كوارسيتين يَجْعَل الْحَلذيًا التي تُطلق الهستامين في الجسم تستقرء حَيُْ هيج 
تلك الايا ببب ردود الفعل لِحُبوب القاح وَالَْسَاسِيّات الْأُخْرَىء» مِمًا يَجَّْل كوارسيتين عِبَارَة عَنْ 
مُضاد هستامين طبيعي يتم اسْتخْدَامُهُ لعلآج راصق اأتهاب لأف الَحَسْسِي (عَنْدما يوذ بانتظام 
دة َة إلى تَمَانية ابيع على الأقل) الي تَتَمَيّر بحُذوث سَيّلان الأثف ودمع في العَيْن وَحَكة وقذ 
أظَهّرَت الأنِحَاث أن كوارسيتين قذ يون فالا في تخسين دَوْعِيّة الْحَيَة لى الرّجال الذين تم تشخيص 
إصَابَتَهمْ بِسَرَطّان البروستاتا وَالْحّد منَ الَألّم الْمُرْتبط بالتهاب البروستاتا". 


8 ر ضط ل : أظهَرَت اليد من الذراستات ا تال الفواكه ا رالشاي 
ررضت کر الت الوقاتى في خامةة يناي في نيبوك أ الأشحَاص لذينَ يعَانونَ 
are‏ اون ؟ كَمَيّات قليلة مِن الفلافونويداتء ّ زياد ا الأطيمة 
تول الفلافونويدات فان لك بتع تلف آي جهاز في اجنم ناتج عن إرتفاع ضط ال دراسَة 
ات شرت في المَحَلة الأمريكبّة للتغْذِيّة السريريّة ابت ا عض الفلافونويدات مِثل الأنثوسيانين 
(anthocyanins)‏ وَبَعْض مُرَكَبَّات فلافون (av0neاf)‏ وفلافائول (sاەمھvھا؟)‏ قذ ساهم في 


الوقاية من ار تفاع ضَعْط الذّم. 
أَهُمْ مُكَمَلات الفلافونويدات الْحَيَوِيَّة الْمْتَوَفرَة بالأسنوّاق على شَكل غلب جَاهرَة: 


إل ثتاؤل الفواكه وَالخضروات والأخثاب الطارَجَة هو بلا شك أفضتل طريقة إلخصُول لى 
الفلافونويدات› دلت قان اول الشوكولاتة العامة الْحَاليَة مِنَ السُكر وَالشاي بشكُل مُعْنَدِ معدل يَضْمَن 
ال على هذه الْمُرَكَبَات العلاجِيّةت ونَعْتَبَر الال وَالْمُگَسّرَات والفاضولا الْجَافة وادور 
مَجمُوعة أخْرّى تَخْتوي عَلى هذه الْمُرَكَبّات» وَغالباً مَا ترز الفلافونويدات في الفشور وَالَأَجْرَاء 
الْخَارجيّة مِنَ الْفوَاكه وَالْحْضْرَوَات» فهذه الأجُرَاء من التَبَاتات هي الأخُتّر ترکيرَاً بھذه الْمْرَكَبَات 
ا 


مِنَ الأفضَل أن تنهك الفوّاكه وَالْخْضْرَوَّات وَالأغشاب في أشكالها النيّئة للْخصول عَلَّى 
أكبر كمَيّة مِنَ الفلافونويدات» كن أَيْسَ مِنَ الْمُغكن دانماً اول كَمَيًّات وَافيّة من الْفوَاكه وَالْحُضْرَوَّات 
المظلو نة للخضول على جَّمیع الفلافونيدات اللأزمَة للك ثُوَّفر الْمُكَمّلات الْغذائيّة ديلا جَيْدَاًء كن 
يجب الاغتڌال ف الْجُرْعات وَالْبقَاء بيدا عَنْ ضح الگثير منَ الفلافونويدات وَمُضادّات الَأَحْسَدَة ى 
اللطام الك اى 


eT‏ ن ا إ2 اليد ونا فن قل 
ا الفلافونويدات TT‏ 


1) فلافوذ نويدات الْحمْضبًات :(Citrus Flavonoids)‏ وهي عبَارَة عن مَجمُو عَة فلافونويدات 
مُتَعَددَة مُشتَقَة من االكفضات و خد غالبا في الْمْگمّلات الْغْذانيّة جَنْبًا ال جَنْب مَعَ فیتامین »)٤٥(‏ 
و رآشهر فلافونویدات هده المَجْمُو عة هو «(quercitin)s (naringin)s (rutin) (hesperidin)‏ 
وقد أكَدَث الأَبْحَاث أن لهذه الْمُرَكَبّات فاعليّة مُضَادّة للاَخُسَدَة وتعزيز الْمَنَاعَة وَالْمُْحَافَظَّة عَلّى دَوَرَّان 


سّليم للدم في الْجِسْم. 


2( الرُوتين :(Rutin)‏ هو فلافونويدٍ يُوجّد في الْحْطة السْودَاء وَالشاي الأسْوّد والحفضنات 
وقشور الفاح وقذ تَمّت ميته من عشب سَمَّى رو )rue(‏ عَنيّة بهذا الْمُرَكب» الڌور الرئيسي 
للْرُوتين هو مساعدة الجسم على استیعاب فیتامین (CO)‏ بشکل اتر کا کا ا يساعد في إنتاج 
الكولاجين وهي اللبتات الأساسبة للبشرة وَالرُوتين لَه تاريخ طويل مِنَ اسيام الطبّيء فهتاك اثر 
e E‏ يحوي على الرُوتين في تَرکيبه. 


أف وملمها من الإلار» وهر تتفت يسا ليلاج ملع لزاني وأرخة افق ذا مترع ارز 
الطَبّي في جَامِعَة ميريلاند بمَا يَلي: "أظهَرَت الْعَديد مِنَ الذراسَّات أن فلافونويدات الرُوتين لها حَاصَيّةَ 
تخفيف اللَوَرُم والالّم وَالذوَالِي'› وَيَرجع دلت الى 0 الرُوتين قوي الشرَايين وَالْأَوْرِدَة» كَمَا اَن 
يُسْتَخْدَمْ للْمُسَاعَدَة في علج البو اسير الداخليّة وَالّزيف وَالْمُسَاعَدَة في مَنع التزف في السات 


الماغية. 


6 الكاتشين :(Catechins)‏ هذه الفلافونويدات هي مِنْ عائلة الفلافانول التي وجد تھا تبط 
ا 
الْحَيَاةَء وَكَدللتَ ڦهي ساعد الذْينَ يٿتَاوَلُونَ نظًام فذائن عالي م مِنَ الكُولسترُول لأحفَاظ على مُستَو 
گُولسترُول طبيعيّة وَالْمُسَاعَدَة في لرقية ين تتس الاشتن وأنراض لةه زخك ايسا أيلة قوي 
عَلي انها ساد في الْحَد مِن معدل سَرَطًان الْمَعدَة وَالرَئَّة وَمَنْع تف الْحْض اللَوَوي وَتَأخير بداية 
صلب الشرَ ايين. 


4( الكوارسيتين :(Quercetin)‏ هو وَاجد مِنْ أخُتّر الْمَوَاد اة للأَخُسَدَة وَفرَّة في النْظًام 
اعدا ئي البَشري٬‏ وَهُوَ لَب دور هام في مُگافْحَة ضَرَّر الخدور الْحرَة وَآثار الشيْخُوحة وَالالتهّاب» 
رَوفقاً ية عِلم الَأُمْرَاض والتشخيص في جَامِعَة فيروتًا الإيطالية فَإِنّ الكوارسيتين يعتبّر "مُضَاد 
لليرُوسَات وَمُضاد للمَيكُرُوبَات وَمُضاد تابات وَمُضَاد لِلْحَسَاسِيّة"» وَيُعتبّر أَهَمْ الفلافونويدات في 
مُگافحة الإلَتَهَابات وَأَهَم الْعلأجات الطْبيعيَة لِلْحَسَاسِيّات بشكل طبيعي وَفعًال» وَهُوَ يَذْعَم صِحُة الْقلّب» 
ويُوجَّد في الفاح وَالْبَصَل بكذْرَة. 


5) جینستین (1عtوزمە6):‏ هو مرگب کِيمْيَائِي طبيعي يتم اشتقاقه مِنْ مَصَاڍر َبَاتيَّة مُخْتَلفَ 
وله فدرَة عَلى إدَارَة أمرَاض السّرَّطان وَاضْطرَابات لقب وَالاوْعِيَة الَمَوية وهو بوجد بشڱل ريسي 
في فول الصوياء وهو أك الإستروجينات النَبَاتيّة (phytoestrogen)‏ الْمْهِمَّةَ والتي يتم الخصضول 
عَليها مِنَ الصوياء والانتر ون هر ال فون الق ول كن الات الأنتويّة في التَدِيّات› وَإِنٌ رَبْط 
هدا المُرَكب لمتقبلات هُزْمُون الإستروجين جَعَلّتَ مِنة عِلأجاً مُحْتَمَلاً للسَرَطان» حَيْثُ أن فدرَة 
مركب على اللََخُل في أنشِطّة هُرْمُون الإستروجين ساعد عَلى تفيل المَحَاطر الْمُرثبطَة بالسَرَطًان 
مثل سَرَطان الثدي وَسَرَطان الْمِبيَّض وَسَرَطان بطائة الرّجم» حَيْثُ أن هناك أدلة ثبت ثبت فُدرَة مُنَْجَّات 
الصويا عَلّى جمَايّة القرد مِنْ هذه السُرَّطاتات» وَثشير تقارير أخْرَى إلى فَاعِلِيّة هذا الْمُرَكب في إِدَارَّة 
سرَطان البروستاتا أيضاء وَلَقذ كَشَفت دراسات أخْرَى أنه قذ يُساعد في تخسين صحُة الِْظَام وَالوقَاية 

منْ آمرَاض اقب و التَخْفيف من الأغرَاض الْمُرْتَبطة بانقطًاع الطقق وسن اسن لدی اتسا 


6( دایدزین :(Daidzein)‏ هو فلافونوید آخر منَ الفلافونويدات المَوْجُودَة في فول A‏ 
يَعْمَل بشکل رَئيسي مَعَ فلافونويد جينيستينء حَيْثُ يَعْتّع الأنزيمات التي ثُعَرّز نَمو الأورَام السْرَطانِيةء 
وقذ يَگون مُفيد بِشكّل خاص للمَرأة في البْطرَة عَلى آار هُرمُون الاستروجين القَويّة التي يُمكن أَنْ 
تخْفّز مو لايا سَرَطان الدي» كذلك يُسَاعد هذا الْمُرَكّب عَلَّى التَّخْفيف مِنْ مُنْتَوَيّات الكُحُول في الدَم 
وَتقليل الشوَائب. 


GRAPE SEEDS EXTRACT 


مُگمّلات مُستَخْلّص بُذور الْعنّب: : البُذور اى تَصتَع الْمُعْجرّات 


ان ثَمَرَة الْعَب ا سی علْميًا (Vitis vinifera)‏ قد تم م التَعَرُف ل قيمَتَها اة 
وَالْغذائيّة مذ ا E‏ ققد کان ا لاء يون قبل مده رھ ل عن 
Kae:‏ الاس ا ع EE‏ هذه e‏ ا ا 


إل شنتخلص بُذور التب لا يَعِي فليا عَمَلِيَة الطخن المُبَاشِرَة لبور ا و 
الْعَطارينء لن هذه الْمَوّاد دات الصفات العلاجِيّة يتم استخلآصها من بُذور العتب بطرٌق عديدةء 
أفضتل هذه الط ق هو الإسْتخْرَ اج قوق الأْحرٌ ج «(Supercritical Extraction method)‏ و ال 
فیها اسْتَخْدَام ٿاِي أكناد الگرْبُون (CO2)‏ فوق احرج في استخلاص الْمُرَكَبَات المَطلُوبَّة بَدَلً من 
الطريقة التَقليديّة اأتي كان يُسْتَخْدَمْ فيها ال مُذيب الْعْضْرِي (٤”٥1۷ه0ء‏ ٥ه‏ عإه) لهذه الْعَايَةَ. 


ِن تحاص بذور الْعتب وق في فوته تاتج طحن البْذُور بمَرَاجلء دلت أن الْمَادّة الفَعَالَهً 
ات الخصائص العلاجيّة تون مُرَكرّة في المُْتَخْلّص بَيْتما يحوي اتج طن البُّذور عَلّى كَمَيّات قليلة 
منها لتفس الْحَجْم وَذلكَ لان ناتج طحن البُّذور يَختوي أيضا عَلّی لياف غير ذائبَةَ وَمَوّاد أخْرّى 
وشوائب» إذلك قَإِنَ المُنتَخْلّص يَكون تَقياً جا ولا يَخْتّوي عَلَى مواد عَيْر مَرْغُوب فيهاء وَهذا هو أحَد 
الفرُوقات بين اسْتخدام العتنة اڵگاملّة (whole herb)‏ وبين ا مُسْتَخْاّص اة herb)‏ 
(extract‏ هذ الْمَوَاد الْمُهمَّة وَالفَعَالَّة في الْبُذور تَنْتمي لعَائلة مُتَعَدَدات الفيذو «(polyphenols) J‏ 
وَيْسَمّى هذا الْمُْرَگب الْمُهم بالتَّحُدِيد (sم )oligomeric proa nh 0 cy a11‏ و اختصاراً ٥€ s(‏ 0). 


آرَاء خُبراء الصْحَة وَالطْب الْبّديل حول تحلص بُدُور الْعتب: 


يتَحَدٌث الدكتور ميركولا في مَقال أ له عَلّى موقعه الإلكثرونِي تخت غُنوَان (مَا هو الشيْء 
اليم في دور الي عن فا لرك فقول ل: "تخد a ET‏ 
الم رَالكولترول وسوء الدَوْرَة اة وگدّلاكف الفط شاك الفرتطة بِمَرَض الكري من ات 
الأغصاب وَالْعَيْن وَمَشّاكل الرُوْيَة ثل الضُمُور البُفْعي (الّذِي ُسَبّب العَمَى) وَنَوَرُم مَا بعد الإصابَة أو 
بعد الْعَمَليّات الجر احيّة وَيَسْتَخْدَّم أيضاً في الوقايَّة مِنَ السّرَطًان وَالْمُسَاعَدَّة في اأتئام الجُروح". 


تذگر البَاحدَة برندا (Brenda Pow e11) Jg4‏ الْخَبِيرَّة في الشؤُون الصْحَيّة ولتي تَغْمَل في 
مَر گزِ الطب التكميلي (The Wellness Institute)‏ التّابع لکلیفلاند گلينك في مَقال لها تخت عنوَ ان 
eg a‏ 
الق وا الَمَاعَيّة وَأمْرَاض كى وَالَْيْنء ران تكن كب .دا لمَرَض عَنْ طريق ثتاؤل 
مُمّل مُنتَخْأص بُذور التب الْمُضاد لِلَأَحْسدَة القريد من َوْعهء لقذ سَمِعَنَا جَمِيعًا عَنْ فَوّةَ مُكَاقَكَة 
الشَيْخُوحَة في الْعتب وَدّلك بقضْل الْمُرَكب الْمَعْرُوف فيه وَالْذي يُسَمّى ريسفيراترول وَهُوَ مُضّاد أكسَدَة 


يوجد في القشرة کک SS‏ 
ذلك تال فقط مِنْ (150 600 فل شان رر الكل ت ى حفط ن ةه 
بمُسْتَوَيّات الشبّاب". 


تَحَدَٿ الذختور أندرُو ويل أيضاً في مَوقعه الإلكثرونِي الرسمي عَنْ قوائد مُنتَخلص بُذور 
الْعتّب وَأهميته للأَوَْعيّة الأمَوِيَّةَ قائلا: "يْسْتَخْدَمْ مُسْتَخْآص بذور الْعتّب لمَشاكل الأَوْردة وَالَأَوّعيَّةَ 
الذْمَوِيّةَ وَلدَوَالي السّاقيْن»› للت لاه يَختوي عَلّی مُرَكَبّات مُضَادّة للأَحْسَدَة قَويّة ثسَمًّی بروانٹوسیانیدن 
(Proanthocyanidin)‏ التي َم م إجرَاء الْعديد من الذراسَّات عَلَيهَا في الْمُْحَتَبَرء فد وجد نها تَجْعَل 
الأَوْعيّة الذْمَوِيَةَ أخُتّر مُرُوتَة وَأقل اخْتمَالاً لسرب السّوّائل منها مُسببّة تَوَرمَات أوردة السّاق التي 
تَرْتبط عَالبَاً بمَرَض الَوَالي". 


العتب هو أحد الْفوّاكه الَأكْتّر شَعْبِيّة عَلَّى مُنْتَوَى الْعَالّم » وَالگثير مِنَ اللَاس يُهَملُونَ تتَارُل هذه 
اأقاكهَة بمَا فيها البُّذورء إِنَّ بُذور الْعتب عي بمْضَادّات أكسدَة قَويَة وَبمُرَكَبات طبيعيَّة سى إخْتَصَارَاً 
بمَجمُوعات «(OPCSs)‏ هذه ه المَجْمُوعات هي الأكُثّر رة ة لأنشطتها الفضادة لِلأَكْسَدة» مِمًا يَعنِي أَنّ 
بذور الْعّب اعد عَلّى تذمير الْجُذُور الْحُرة في الجسم والتي تكون مَسْوُولّة عن الشَيْخُوكة الْمْبَكَرَة 
تقطن لامر اأطن المرمنة إضَافَةٌ لڌو رها الگبير في تَخْسين الظروف الصْحَيّة للْجِسْم. 


قد صرح الْمُرَگز الْوَطّني للصَحَة التَخْميليّة وَالَكامُليّة في الولايات المُتَحدة الأمريكيّة 
(National Center for Complementary and Integrative Health)‏ والدي يِسَمّی 
اختصاراً (NCCIH)‏ التابع للْمَعْهد الو طني الأَمْر يکي للصُحَةَ )N1[3(‏ بمَا يَلي: "ِن مَجمُو عة مُرَكَبّات 
(0۴5) ساعد في جَعّل مُنْتَخْلص بُذور لعب نَجْمَاً باررًا في صحة الإنْسَانء ون أَهَمْ عامل يَجُعَل 
مُنَخْلّص بُذور الْعتب يَخْصّل عَلَّى هذه الشَهرَة هو وُجُود مُرَكَبَات )0۴٣(‏ فيه وَوفقًاً لِمُرَاجَعَات 
اة اأذاف البّديلء فان مُرَگَبّات (OPCS)‏ أَيْسَتَ من مُضادات الأكُْسَدَة قَحَسْب» بل هي أيضاً مُضَادّة 
للْجَرَاثيم وَالْفَيْرُوسَات وَالْحَسَاسِيًة وَالإأتهابات وَالسرَطان وَمُفيدَة لعَمَل الأَوْعِيَة الدَمَوِيّة". 


كرت مَجَلّة الْجَمْعِيّة الطبيّة الأمريكيّة أيضاً ما لي: 'ِنّ مُرَكَبات (0۴۴) تَعْمَل على تثبیط 
الإنجلال اللَأكسّدِي للذهون وتر اکم الصفائح الذمَويّةَء وَتخول دون تفاذيّة وهشاشة الشعَيرات الَمَويّةَ 
واتار على عمل الأنزيمات. وَبَاءً ا هذه التدَائج الم صودة فد کون فر گات (OPCS)‏ 
غنصر مفيد في علج أمرَاض عديدة". 


َلْعَب مُرَكَبَات (OPCS)‏ أضا دور في الوقايَة مِنَ السَرَطَان› فد ققد وَجَدَت الأبِْحَاث السرة 
في مَجَلَة الْبرُوستات أَنّ مُرَكَبَات )0۴٥(‏ سَاعَدت فِي الد مِنَ اتشر خَلايا سَرَطًان البروستاتاء گا 
سيت أيضاً في المَؤْت المُبَرْمَج لِخلَيّا سَرَطّان البروستاتاء عَلأوَة عَلى ذلك صرح المَرگز الطبّي في 
جَامِعَة ميريلاند في البَحْث المَنشور عَلى الموقع الإلكثروني الرسمي والتابع مركز مَا تَصه: "قد 
وَجَدَت الدّراسَات أن مُْتَخْلص بُذور الْعب قذ يَعْتع نَمو الْخَلَيا السرَطانيّة في الذي وَالمَعِدَة وَالْقُولون 
والبروستاتا وَالرَئَة حَسَب ما تح إجرائه في آتابيب الإختبار» وَلکن لا يُوجَڏ ڌليل وَاضح فيمَا إِذاً گانَ 


هدا يَعْمَل ذ في البَشرء وَإِنَّ مُنْتَخْأّص بُذور التب قذ يُسَاعد أيضاً في مَنع تلف خَليًا الگبد البَشرِيَّة 
الاجم عَنْ أذويّة الْعلّج الكيمْيّائي". 


يَخْتوي مُتَخْأص بُذور الْعتّب أیضا عَلی گمَیّات َال مِنْ مُرَكَبّات (بروسیانیدین دیمرز) 
اي تعمل كَمُتَبُطّات لأنزيم (Aromatase)‏ گي الْعْدة الكظَريّةء وَهدا هو ل الأزْجّح تعلیل آخر 
لقدرَة مُسْتَخُأْص بُذور الْعنّب في الْمُسَاعَدَة عَلّى مَنْع وَعلأج السُرّطان» وَتَخْدِيدَاً سَرَطّان الثذي 
الْهُرْمُونِي» هذا الأنزيم يَقوم بتَخويل الأندروجين إلى هُرْمُون الإستروجين وَالْمَوْجُود بِمُْتَوَيّات أَعَلّى 
في E‏ الذي منة في الأنسجَة الطبيعيّت وَبالْعَادَة يتم تَغْذيّة الْعَديد من َنْوَاع سَرَطّان الذي 
بهرمُون الإستروجين ص خلال العلأج اأكييّائي لتَثبيط تشاط أنزيم «(Aromatase)‏ کیت أ 
ماص بُذور الْعتب قذ يُمَارس تفس الور وشل طبيعي. 


تلخيص فوائد مُسنتخّص بُذور الْعذب: 
E A‏ 3 ا 
ګواند عدیده د دي مں بدور ال ديما يلي 


1 - صبِحُة اقب واأجلد وَالذَمَاغ: لما إزذاقت الأبحات التي بين تور شنقخلص بذور القبء 
لما اصح ء اا e e as.‏ 
الذمَوِيَةَ عن طریق تغزيز الشعيرات الّمَويّة وَالشرَايين وَالأؤردة ونشمّل الْقَوَائد ا لهذا 
الشنتَخُلص أيضاً تك التي تسن بحُن الدَورَة الدمَويَة في الجسم وَالَتي لها آئار ٳيجابيّة عَلّى گلِ مِنْ 
َنسِجَّة الجلد وَالذَمَاغ. 


2- ضَغط الذم الْمُرْتفع: : ساعد مُضادّات الَأَحْسَدَة بمَا في ڏلك الفلافونويدات وَحمْض اللينوليك 
والبروسيانيدينات الفيدوليّة المَوْجُودة في منتَخْلّص بُذور الْعتب عَلى جمَايّة الَأَوْعِيّة الذَمَوِيَة مِنَ الف 
مما قذ ياعد عَلّى مَنْع إزتقاع ضَعْط الدّم» وقد رتا سَابقا أن مُنْتَخْأّص بُذور الْعِنّب يُسَاعد في مدد 
الأَوْعِيَة الَمَوِيّة فهو يُساعد في حَفْض ضط الدّم في الأشخاص الذينَ يُعَائونَ من مُتَلاَزِمَة التمنيل 
الغذائيء وهم الأختر اسْتعْدَاداً لارتفاع ضَغُط الدّم» حَيْثُ وَجَدَث دراسَة ا ا N EC‏ 
بُذور الْعتب قامَ بتخْسين ضَعْط الدّم في الَأَشُْحَاص الذين يُعَانُونَ منَ ار تقاعه. 


3 الْقَصُور الْوريدي المُزمن: مُرَكَبّات (0۲۴) وَالْمَوْجُودة في مُنتَخْأص بُذور الْعنّب قَذ 
فيد في هذه الْحَالَّة المَرَضِيّة فقد تبت أَنّ حو (80) > مِمَنْ تَتَارَلوا (0۲5) تَحَسُنّت لَدَيهمْ الأغْرَاض 
بعد أوّل عَشرة أَيّام مِنَ العلآج» فالشْعُور بالتقل وَالْحَكَة وَالَألّم إِنْحَفّض لَدَيهِمْ بشَكُل مَلْحُوظ. 


4- وة الْعظًَام: آقذ َََنَ أن مُْتخْأص بُذور الْعتب يَفُوم بتَخْسِين تكوين الْعظام وَيَزيد مِنْ فو 
الْعظَام كَمَا تَبيّن مِنَ الدّراسَات التي أجُريّت على الْحََوَاتات. 


5- التَوَرّم (الوذمَة): إِنّ تحلص بُذور الْعتب يَخول دُونَ تورم السَاقيّن الذي يُمكن أَنْ يدث 
بَعْدَ الْجُوس لفترَات طويلّةء فق أورَد الْمَرگز الطْبّي التّابع لجَامِعَة ميريلاند ما َصه: "الوذمَة شائعَة 


جد بَغْدَ جرَاحَة سَرَطان التڏي» ولذ وَجَدَت إخْدّى الدراسَات ار مرضّی رظان الذي الذين تَنَاوَلوا 
(600) ملغ من مُنتَخْلص بُذور الْعتب يَوْمياً بَغَْ الجرَاحَة لِمْدَة سِنّة آشهر گائوا أل تَعَرُضًا للوَذمَة 
وآلامِها مِن أوأئك الذِينَ نَم تاولا شنتخٰأص بُذور العتب"» وَوَجَدَتٌ دراسّة أخْرّى ن الأشحَاص 
اڏذين ولوا مُتَخْص بُذور العتب بَعْد تَعَرُضهم للإصَابات الرَيَاضيّة گانوا قل رما فن اوك 
ا الذوّاء الوهُمي. 


6- الإختلال المَعرفي: تُشير الدّراسَات تي أجْرِيّت عَلّى الْحَيَوَاات الي أن نتَخْأص بُذور 
الْعتب قَذ يَعْكس الاختلال الْوَظيفِي في الدَمَاغ في المَنْطقَة الْمُسَمَاة ة (قرن آمون) ولك عَنْ طريق اأْحَد 
منَ الإخْهاد التَأكسْدِي رَالحفَاظ عَلّى وَظيفة الميتوكوندرياء وقد يَكُون ماص بُذور الْعّب مُفيد 
گعَامِل وقائِي أو علآجي في مَرَض الڙهايمر. 


7 ڌاء السُڱري: ِن تَتَاول مُنتَخْأص بُذور العتب جَبًّا إلى جَنب مَع مُمَارَسّة التَمريات 
لرَيَاضِيّة يَحّن صورة الذهُون في فَحَوَصَات الم وَيْسَاعد عَلّى فقدان ال وَيْحَسّن ضط الذم 
وَيُخَفض المُضَاعقات الأخْرى المُرْتَبطة بمَرَّض السكري» وَوفقًاً لأجاحثين في هدا الخال قان 
مُنتَخْأص بُذور العتب يفيد اللأعبين وَيْسَاعذْهُم عَلّى مُمَارَسَة الَمّارين» وَقذ يُتكّل تَهْجًا عِلأَجِيًا مُرِيًا 
وَعَيْر مكلف لِمُْضَاعفات مَرَّض السّكرٍي. 


أخيراًء يَذْكُر المَرگز الطَبّي في جَامِعَة ميرلاند أَنٌ هتاك أمرَاض أُخْرَى يُغتقد أن منص 
بُذور الْعتب لَه تور في مُعَالَجَتهَاء > بالرًغم من وُجُود أدِلة طفيفة عَلّى دذلك» فَهُوَ يُحَسّن الرُوْيَة اللي 
وَيَعْمَل كمْضاد طبيعي للَّحَُس وله أثار مُضَادّة لِلشَيُْوحة واأجلد ويالج البواسير وَيْحَسّن النَحَكُّم في 
سر الُم وَيْحَارب مُسََبَّات الَأمْرَاض. 


السُوّال الذي يَجب الَإِجَابة عَنة الآن هُوّ: هَل يُمكن الْحصُول عَلّى فَوّائد بُذور الْعب مِنْ 
اول فاكهة العتب؟» في الْحَقَيقة لا ينصح بتتاؤل كَمَيّات كَبيرَة من الْعتب نَظَرَاً لإختوائه عَلّى تراكيز 
عَاليَة مَنْ سْكر الفركثوز» وَبَدَلاً مَنْ بَصق بُذور الْعب الأفْضّل أن يتم طَحنُها بالأستان لتغظيم 
الإستفاڌة مِنهاء لَكِنٌ گثيرَا مِنَ الاس يَجِ دَلِك عَيْرَ مُنْتسَاعًا تَظْرَاً إطعْمهَا الْمُرء وَلِلْعلم فن استخٰرَاج 
بُذور الْعتب يتم عَادَةَ خلال عَمَلِيّات تصنيع عَصير الْعِتّب» > حَيْثُ تبر بُذور العتب مِنَ الْمُنْتَجَّات 
الذاَويّة لصتَاعَة عصير الْعّب» گذلك إن مُنتخلص بُذور لعب يحوي مُرَكَبَات )0P٣5(‏ بترکیز 
لی يجاوز (95) /- مِمًا لو تم اول الور بصيعَتها الأصليّة وَللْحْصُول على (300) ملغ على 
سّبيل الْمثال مِنْ منتخأص بُذور العتديادو اكيز الْعَالي مِنْ مُرَكَبَات (OPCS)‏ أي بترکيز (95) / 
تَحْتَاجَ لكَمَيّات كبيرَّة مِنْ بُذور الْعتب َظَرَا لِأْنٌ البُذور بالأطل تحتوي أيضاً على أليّاف وَمَوّاد أخْرّى. 


إن مُنْتَخْلّص بُذور الْعتب ذو مداق مُر» وَهَدًا هُوَ المُمَيّز فيه مِنَ النَاجيَّةَ العلاجِيّة تَظَرَاً 
لاځتو ائه عَلّی مُتَعَدَدَات الفينول والفلافينويدات الحَيَوِيَّ ڌات الخصائص العلاجِيّة الْمُمَيْرَةء وَيوصي 
مرگز جَامِعَة ميريلاند الطْبَيّة تال المُگملات التي تحوي منتخلص بُذور لعب بتركيز مُرَكَبات 
)0P€(‏ لا يقل عَنْ (95) /. 


القخص المَذزلي لمستخأّص بُذور الْعتب: 


هناك قحص مَذزلِي بَسيط في الْمَذزل يُمكن الْقيَام به للگشف عَنْ فة وَفَاعِلِيّة مُگمّل مُستَخآص 
بُذور الْعتب» وهو أن تقوم بإخضَار گأس مَاء وَكَمَيّة مِنَ اليود المَْزِلِي الْمُمَيّز بالَؤن الأخْمَر الداكنء ثم 
تقوم يإضًافة كعَيّة بسيطة من الیود إلى گاس لاء حَنّى بح لؤن الْماء في الگأس أخمر قات ثم يم 
إفرَاغ م مُخْتَوَيَات كَبْسُولّة مُتَخّْص بذر الْعنّب في اگاس اؤ إذاً اٿ على شل قرص يُمكن أن تقوم 
بطخنها وَإضافتها لأْمَخْلُول الْمُحَفّف من اليودء وَأسْهل حَالَة هي أَنْ يَكُونَ مُكَمّل بُذور العتب عَلّى شَكُل 
بوذرَّة جَاهزة. 


تظهر َِيجَة هذا القخص عَلَى اون مَخأول اليُود الْمُحَفف» قاذاً إستطاعَت الجزْعَة الوَاجدَة مِنْ 
مُنْتَخْآص بذْر الْعتب قَصْرَ لون مَخْأول الْيودِ المحَفف بالگامِل أي يَتَحَوّل من اللَون الأخْمَر إلى سَاِل 
قاف عديم اللّؤن بَعَْ تخريكه وَحَلْطهء فَهذا يذل عَلّى الْقَدرّة الَْائقة لمُكمّل بُدُور الْعتب الذي بَينَ يديك 
وفي حال لَمْ تَسْتطع الجزْعَة قصْرَ آؤن اليود المْحَفف بَعْد تخريكها هذا يذل عَلّى عَدَم فَاعِلِيّة 
الْمْْتَخْلَّص الذي تَنتَعْملّه. 


هذه اللَجْرِبَة تذل على فُدرَّة هذا الْمُسْتَخْاَص عَلى التَخَأْص مِنَ السُمُوم حَيْتُ يه يُمَتّل اليود أحَّد 
o‏ 
العتب» ما عَليك سوَى القيّام بمشاهدة مَقاطع مَرنِيّة عَِيدة عَلى مَوقع اليوتيوب بهذا الخصوص تحت 
عُْوّان قخْص مُنتَخْأص بُذور العتب أو قحص الْيُود (اوم) the) 3Î (grape seeds extract‏ 
.(Iodine Test‏ 


الجرعات: لا توجَد جُرعات مُحَدَدَة من هڌا الْمُگمّل» لکن گثيراً منَ الڏراسَات تُشير لتتَارل 
مِنْ (150- 300) ملغ يَوّمياً. 


ASTAXANTHIN 


مُكَمّلات الأستازانثن: أقوى مُضّاد للَأَحْسَدَة عَلّى وجه الأٴض 


يبع الأستازانثن لمْضَادّات الأحُسَدَة من عائلة الكاروتينات» وهو من ادات الاکة لي 
تَسْتحق الذکر بشکّل خاص تَظْرَاً لمَيرَاتها الرَائعَةء الأستازانثن هُو مِنَ الكاروتينات البَحْريّة التي يفوم 
بإنتاجها ا اع الطْحَالب الدَقيقة (microalgae)‏ و الذي می Haematococcus)‏ 
«(pluvialis‏ فعندما تجف إمدادات الْميّاه لهذه الطْحَالب وَتَتَعَرّض للجَقَاف» تقاوم هذه الطَحَالب 
الْجقاف عَنْ طريق إغطك بها جِمَاية مِنَ الأَشْعَّةَ قوق ابَنَفْسَجيّة» فتکتسب بهذه الطريقة لونَهّا 
برقي الْمُخمر الْمُمَيّزء ولعم فإ طَائر الفلامِنجُو الَذِي يَظْهر باللَؤن البُرْنقاليء > يَرْجع سَبَب لَونه 
الرّائع للْمَأخُولات البَخْريّةَ التي يَاخُلْهَا وَالْعَنبَهَ بمُرگب الأستازانثن»› وگدلات الحال بالنَْسبَة لْسَمَاك 


السَلَّمُون الممَيّز باللون الأحس» وَيُعْتَيّر الأستازانش مُضاد أكسَدَة ذو فَرَّائد وَاسعَة النطاقء يُساعد عَلّى 
سّبيل المثال فِي مَا يَلِي: 


دعم وظيفة المناعة في 
انلجس 


حماية الڏماغ من 
الخرف ومرض 


التهاب المفاصل والرّبو 


الاستقرار في نسبة 
السّكر في الذم» وبالتالي 
حماية الكليتين 


تقلیل اللأكسدة ومنع 
ضرر الحمض النووي 
لجسم 


تحسين صحة لقب 
والأوعية الذموية 


الحد من خطر الإصابة 
بأنواع مختلفة من 
السرطان 


تحسین قدرة الجسم علی 
تحمّل المجهود 
العضلى» وأداء 
التمرينات الرياضيّة 
والتعافي من التمارين 
الشاقة 


زيادة عدد الحيوانات 

المنويّة وزيادة قوّتها 

وتحسين الخصوبة في 
الذكور 


الحد من التهاب 
البنكرياس والتصلّب 
المتعذد ومتلازمة التفق 
الرَسغي 


حماية العين من إعتام 
ا را ر اي 
والععى 


ENE 
الشوكي وغيرها من‎ 
الإصابات في الجهاز‎ 

العصبي المركزي 


تأثيرات الإشعاع الضارَّة 


الروماتويدي ومرض 
باركنسون والامراض 
العصبية التنكسية 


آرّاء څبرّاء الصْحَّة وَالطب الّبَديل حول أَهَمَيّة الأستازانئن: 


يدث الذتور ميركولا في مَقال لَه عَلّى موقعه الإلكثروني الرسمِي تخت عُنوَان 
(الأستازانثنء قوی مُضاد أَكَسَدَة طبيعي على وَجْه الأزض) مُبيناً أهَميّة الأستازانثن وَكَيْف تَرَبَعَ على 
عرش أقوّى مُضادًات الأخَسدة قائلا: "يُعْتقد الآن أن الكاروتينات الطْبيعيّة المَغْرُوفة بالأستازانشن هي 
الأخْتّر فاعليّة مواد مُضادّة للأَْسَدَة دلت ن فو ائدَهَا کیره جداًء لذ تبت في الماضي عد مَقَالات 
لتَغْطيَّة تَشَاطاتها العَديدَةء ولتي ل في اأحمَايّة من اضرا الأّشْعَّةَ قوق الْبَنَفْسَجِيّة وَالْحمَايّة من 
الإشعَاع وَلِصِحة الْعَْن والقّلب ولتجسين الأداء الرََاضيء وَهُوَ ضفن عد قليل جداً منَ الْمُكَمَلات الي 
أوصي بها للْجَّميع تفريباًء نَظْرَاً لفو ائدها الصحَبَّة الشَاملّةء فهر حَقَاً أحَد الْمُكَمّلات الْمُفيدَة للْعَايَة وَدّات 


القيمَة الْغذائيّة الْقَصْوَّى" 


ذلك يَذْكُر الذُثُور الشهير أندرُو ويل في مَقال لَه عَلَى مَوقعه الإلكثرونِي الرسمي حَوْلَ 
أهَميّة الأستازانثن فیقّول: "من المَعْرُوف ن الأستازانثن يعْتبّر أقوى بمَراحل مَنْ أي مُضاد أكسَدَة 
آكّرء وَهُوَ أحَد الكاروتينات الطبيعِيّة التي ثُحارب الْخَلذيا السُرَطانِيّة". وَفي مَعرض حَديثه عَنْ فو ائد 
الأستازانثنء يفول الختور س في مَقال لَه عَلى مَوقعه الَإلكثُرونِي مَا ئَصه: "الأستازانثن هو مُضاد 
أكسَدَة قوي وَفعال» وهو من ْسْرَة الكاروتينات المَْوُولَّة عَنْ إغطاء سَمَّك السَلّمُون الك الأخْمَر 
وَالبُرْنُقالي» وثشير الْبُحوث المَنْشُورَة في مَجَلّة التَعْذيَة وَالتمثيل الْغْذَائي إلى ن لاا ل من 
الأَكْسدَة وَيْعَالج الالتهابات وَنْعَرّز الحهار الاي ره افر مر اكل من اى فضا اة خر 


هم 


يقو ل الْخّبير 8 عِلم التَغْذِيَة الذكُنُو ر میخائیل ت مُورَاي (yھMu]ra‏ .۲ 2e1طMic)‏ مُبَینا 
لُه التي يَتَمَتَّع بها هڏا الْمُرَگب امهم ما يَلِي: الأستازانان هر الاك اققوج على عرش مائات 
ES‏ حَيْتُ ب اطا هدا اقب بِسَبّب فوّائده القريدة وَأهمِيته في تغزيز الصْحَة وَحِمَايَةَ الجسم مِنَ 
القلّف حلي وَحَاصة لديا المَاغ وَالَأَوعيَّةَ الذمَويّةَء و مَُحَسسں جدا لأْمُسَاعَدَة في تذقيف الناسن 


حول فاده الفريدة مِنْ تَوْعها". 
يُضيف الدکتور مُورَاي في مَقالِه فَيفُول: "الأستازانثن الطبيعي قاڍر عَلَّى عُبُور حَاجز الم 
صُوْل للدَمَاغ وَشَبَكيَّة الْعَيْن لِجمَاية الذَمَاغ وَالْعَِيّن» وَقذ أظهرَت المئات مِنَ الدّراسَات السريريّة 
eT‏ الأستازانثن له فَوّائد عَديدَة للْمَقاصل وأربطة المَقاصل وَصحَة اأجلّد وَالْعَيْن وَالدَمَاغ 
وَصحَة الْقلّب وَالَأَوْعِيّة الدمَويّةء فهو يُحَافظ عَلّى صكُتها وَيْعَّالج الأنسِجَة وَالْخَآيا النَالفَة منها". 


من حَبْث فوته بین E‏ الأحُسدَة ر ر (110), را آقوى من فیتامین 


مُضادًات اد أخْرَی» وَلقذ حَفَقَ الأستاز انثن بمفْيّاس )0۸۸٥(‏ مار (2,822,200). 


يعتبر الأستاكزانثن من أقوى مضادات الأكسدة 
والموجودة فى الطبيعة 
9 فهو یعتبر 110 مرات قوی من فیتامین (ع۴) 
2 ويعتبر 560 مرة أقوى من الشاي الأخضر 
0000 ویعتبر 800 مرة قوی من ٩0٩010‏ 
o‏ ویعتیر 3000 مرة أقوی من ا٥‏ ٤ھ Rsv‏ 
ویعتبر 6000 مرة آقوی من فیتامین )٤(‏ 


الذكتور جیرالد سيسو سكي (Gerald Cysewsk1)‏ الْحَاصل على درجَّة الذكُثورَاه في في 
الْهِنْدَسَة كيميايّة وَالذِي عمل اذ مُساعد في قسم الْهنْدَسَة الكيميَائِيّة في جَامعَةَ کالیفور نیا سانتا 
بازبراء هو الماك الفِغِي شر گة (6e1ا0 y2n‏ ) وهي ابر شر گة تقوم پااج الطاب الأقيقة على 
الأستازانثن ا لیتم LL‏ ع جَمیع الشرگات التي ثُنتڂ ذس ےم مُگمّلات الأستازانشن حول 
لْعَالم. 


في لبدَايّة گاتتٹ شركة (Cyanotech)‏ تَسْعَی قط لتوفير الأستازانثن طبيعيًا ِلإِسْتِخْدام في 
مزارع الأَسْمَّاك -وَدَلك گبديل صحُي للِنْسحَة الصْنَاعِيّة الْمُنْتَجَةَ منَ اأبترُوكيماويّات- حَيْث نَم اکتشاف 
الْقوَ ائد الرّائعَة للأستازانثن مُصَادَفة ولق اسف شرگة Co‏ في عام (1983)› وَكَانَ ول 
إثتاج لها مِنْ سبيرولينا الطْحَالب» وَفي العام الَالي حَدَدَت الشرگة ۾ ج مُكَتبّر الطاقة الطبِيعِيّة عَلّى سَاجل 
کوتا في وَلَاَيَةَ هاواي الأمريكيّة گَمَكان مثالي لتَرْبِيّة الطْحَالب اة هیماتو کو کوس التي يتم إنْتاج 
e‏ عنما ا ریت الأولى للفوائد ا ا راء هذه 
ُشبه الرَوبيان وَالتي تعيش في ا وتتمَيز َنِا البرثقالي وَتَختّوي زيوت مُفيدَة. 


يتَحَدٌث الذتور سيسوسکي أيضاً عَنْ قصَّة بدَايّة إنْتاج الأستازانثن للاستهلاك البَري قائلا: 
"قد لَفَتَ انْتَبَاهنًا حَقًّا عَنْدَما بَدَأنَا فخوصاتتا عَلى الأستاز انثن» وَفي الْوَاقع إِنَ اول شَيْء وَجَذْنَاهُ أن 
الأستازانثن الطبيعي هو عَلّى الأرْجَح افاس ادات الأحْسَدَة الطبيعيّة المَعْرُوفةء فهو يَحْتّوي على 
E E ES‏ 


يُخُمل الور سيسوسکي ديه يذه قائلا: "بَعْدَ ذلك بَدَأنَا في إنتاج الأستازانثن للاستهلاك 
البشّري» فََدَا مُوظفو الشركة بتتَاوٌله وگاتت التدًائج تل الذينَ اسْتَخْدَمُوه: E‏ 
أتَعَرّض روق الشفس بَعْدَ الآنء بالرًٌغم أي لا أْتَخدم كريم وَاقي الشفس نهائيًاء فَيْسَث هتاك أيَة 
آثار خرو ان ع ا إطلاقاًء وَيَبْدُو أن هذه الْمَادةَ ساعد في حمايتي مِنْ اشع لين 


يَشرَح الذخُثور سيسوسکي بَسَاطة گَيْفَ يَخْمِي الأستازانثن النشرَة من التلّف» َيَقول: "ل 
الأشِعّة فرق البَفسَجِيّة تتح جذوراً رة في الجسم والأستازانثن كَمُضَاد أكْسَدّة قوي يفوم بتخپيد 
وَإِخْمَاد تلك الْجُذُور الْحُرّة وَمَنْعهَا مِنْ ان تسيب الضرَرء وَالتي في نهاية الْمَطَاف توي إلى حُروق 
الشفس أو هاب اأجلد". 


الأستازانثن هُو كاروتين لَه بُنيّة فريدة وَيَعْمَل بطْرُق عَجيبَة جدَأًء فعَلّى سَبيل المثال: يتم 
استنقاد مُعظم مُْضَادات الَأَحْسَدَة الأخْرَّى بَعْدَ ن تفقد إلكُنرُوتاتها الْحُرّة لَكِنٌ الأستازانثن اديه قائض 
هائل» مما يَنْمَح لَه أن بَبْقى "تشطا" لفترَة أطول» فهر يبرع بالإلكتْرُوتات لتخييد الجذور الْحُرّة 
ليست هتات رُذود أفعَال كيميَانيّة تقوم بتخطيمه» وَهُوَ مَا يَحْذْث عادة لمْعَظم مُضنادات الأسدَة 
الأخْرى وَيَعمَل الأستازانثن بحَمْسة مَسَارَات عَلّى الأقل لمُعَالَجَّةَ الإلتهابات الْمُخْتَلفةء فَيْحَافظ عَلّى 
التَاڙن ڌاخل التظام» وَيُمن الفَرق الرئيسي في عَتد الَجُذور الْحُرَّة التي يُمكِن التَعَامُل مَعهَا فِي أي 
ر ES‏ الأكَسَدة ی e 2 (E)s (O)‏ 


aT 


خلال تشكيل سَحَابّة مِنَ الإلِكثُرُوتات حَؤل الَجُرَّيء» وَيُعْرَّف هذا بِاسْم رَنين الإنخلاع الإلُترُونِي 
.(dislocation resonance)‏ 


للأستازانثن اا القدرَة على عور حاجز الم في الذمَاغ وَحَاجز شبكيّة الْنة فهو بذلك 
يوْفّر الْحمَايّة منَ الَأَحْسدَة وَالالتهابات للَمَاغ وَالْعَينين» وَهذدًا هو الْمَگان الذي نَخْتاج فيه إلى 
الکاروتینات بشکل مُه وَثظهر الأبْحَاث التي أنَجَرَها الور ُو من جَامِعَة إليئوي أن الأستازانشن 
يُمكن أَنْ يَتَرَاگم في شَبَكَيّة الْعيْن وَيَفُوم بتؤفير الْحِمَايّة اللأَزِمَة لَهَا. 


ا أيضاً در ی تخسِين الأڌاء ا e‏ لمل يَقومُونَ بریاضات 


مَجَالات أُخْرَّى مِنَ الأبْحَاث اني أجريت عَلَى الأستازانثن نكسب رَحَمَا هائلا هذه ه القَتَرَّةت 
وَهي صكُة الْقلب وَالأَوْعِيّة اللمَوِيّة وَالذْمَاغء فعَلى مَذى السّنوات القليلّة الْمَاضيَة كان هتاك ما لا يقل 
عن )17( دراسَة عن صحَة الذمَاغ بینت ُن الأستازانثن يحمي الْخَََيا الْعَصبيّت ویمکن ا بَطْئ من 
آثار الإنخفاض المَعرفي الْمُرثبط بالغمرء فضلد عن الانخفاض 8 أْوظًائف اللْفسيّةء > قفي أحَد 
الذراسَات وَجَذوا ل الذِينَ گائوا يٿئاوَلُونَ الأستازانثن قد اْحَقّض لَدَيهمُ تر اگم (hydroperoxides)‏ 
الفوسفُوري بٿل مَلْحُوظ وَهُوَ مُرَكب يترَاگم عَادَة في الأشحَاص الذِينَ يُعَائونَ منَ الْحَرَّف أو 
اللَْسْيّان الْمُتَعَلق بالتَفدُم ف في الْعُمر» وَلدلك قذ يون لَه أيضاً فائدة علاجِيّة لمَرَض ال هايمر. 


صرح الذكُتورُ سيسوسکي بفو ائد اف للأستزانثن قائلا: "أظهرَّث التواشات اض ا 
يخسن فق الدَم وَبُقّل مِنْ ضَعط الذم» فَهُوَ مُفيد جدا لأغْشِية الميتوكوندريا في لقب وَيُمكن أن يون 
له تانير إيجَابي على كيميّاء الم وزيادة الكوليسترول الْجَبّد و الْخقَاض الذهون el‏ فائدة أخْرَّى 
إصكة الجلد صرح بها الذكتورَ سيسوسكي قائلا: "لقذ أظهرَت (15) دِرَاسَّة يابانيّة مُخْتَلفة عَلّى مَدَى 
السنوّات الكَمْسٍ المَاضيَّة ُن الأستازانثن مُفيد لصِحُة الْجلّد فهو يُحَارب التجَاعيد وَيّزید مُستَويّات 
الرُطوبَة وَيَفُوم بأمُور أخْری". 


أظْهَرَت نتائجٍ بَيّاتات السمَبّة ر الأستازانثن هو واحد من ا مُضَادات الأحَسَدَة» وَخاافاً 
لعَيّره من منْ مُضَادات الأحُسَدَة وَحَاصّْة الكاروتينات الصَاعيّة فالأستازانثن يفتقر ا الدرَّة علی 
حول إلى مید تة ّى في تراکیز عاليَة وَيَرْجع السبَب في ذلك أسَاسًا إلى هَيْگله الجُرَيِيء 
يود الذخُثور سيسوسکي هذه الْحَقَيقَّةً قائلا: : "إي في الْحَقَيقَة لَمْ ر أي وع مِنْ رُذود الأفغل السَْبيّة َو 
ا من i:‏ السيدَة ل الناشن الذينَ ارون الأستازانثن» وقد ت م إِجرَاء فحوصات السمَبَّة الْحَادَةَ 
لجزْعات عَالِيّة منة تصل إلى (50) أو (75) ملليغرام يَوْمياًء وَلّمْ يتبث أنًّ لَه أي آثار سيَنَة". 


أكن مَا هي الآثار الْمُحْتَمَلّة إزيَادة الْجُرْعَات؟ يُمكن أن يَفُوم الأستازانثن بإِخداث َير طفيف 
عَلّى لون الْبَشَرَة في تراكيز مُرْتَفعَة لْكِنّ مُعظم الذّراسَات شير إلى أن هذا اون في البَشَرَة لَيْنَ 
سينا ب هُوَ مَرْغوب فيه» حَيْثُ يَظهر عَلّى شكُل تَوَهُج في الجلدء قارِن ذلك مَعَ تون الْجلد باللؤن 
الْبُرْنقالي وهي الْحَالَة الْمَرَضبَة التي تخُذث عند اسنتهلاك كَمَيَات گبيرَة مِنَ الْجَرَر. 


الليل الإزشادي لشرَّاء مُكَمَّلات الأستازانش: 


1 عَدد قليل مِنَ المُكَمّلات الغذاِيّة يرب عَلى ناله فرَائد صِحَيّة عَدِيدةء والأستازانثن وَاجد 
مِنْ هذه الْمُكَمَّلات الْغذائيّة الْمُذهشةء وهو الوّحيد الذي يَتَجَاوز الْحَد في الَأهميَة وَيْفضّل تَنَاوله كل يَوْم. 


2- يول الور میرکولا حول هذا الْمُكَمّل الْغْذّائي الْمُمَيّز: "من وجهة تظرِي» هو وَاجد من 
أ اكات فة اني نكن تاز لما راي ل أرعب تخهتا في أن أ قتان وله 


E:‏ همتع بخصائص قويّة مضَادّة دة وَمضَادّة لَإتهابات» فَهَذا يُوَهلة أن يون مفيداً 


لمَنْ يُعَانُونَ مِنَ الأمرَاض لْمُرْتبطة بالإلتهابات. بالرّغم من ذلك فهو لَيْسَ علج سحري» وَل عدم 
اللَعْافل عَنْ تَنَاوله يَوْمياً هو قَطَة هَامَة في الْعلاج. 


4- في حَالِ قَرّرَ الشخص تتاول الأستازانثن» يُوصي الخبرًاء باْبَذء بتتاؤل جُرْعَة (2) ملغ 
يَوْمياًء وَالْعَمَل على الرَياڌة حَتّى صل إلى (4) ملغ يَوْمياً أو كر إِذاً گانَ الْفزد ريَاضي او يُعَانِي مِنَ 
إلتهاب مُزمن. 


5- إذاً گان اذد يتاوّل زيت الكريل (krill oil)‏ الذي ينوي طْبيعِيًا عَلى الأستازانثن» يَنبَغي 
أخذ ذلك بعَيْن الإغتبارء ذلك أن مُنْتَجَّات رَيّْت الكريل اله لَمَُْلفة لها تراكيز متفاوتة مِنَ الأستازانثن» 


فينبغي التَأّد مِنْ تركيزه في الْمُگمّل. 


6- عامل آخُر يَنبَغي أَخْذ بعَْن الإعتبار هُو أنّ الأستازانثن من الْمْكَمّلات الْقابلة للذوَبَان في 
الدُهُون» فإِذاً گان الفزد يئاله مَعَ كَمَيَة قَلِيلة مِنَ الهون فلن يتم إمتصَاصة جَيَداء فَيْفضّل اول رَبْدّة 
أو ريت جَوّز الهند أو بيض مَعه لضَمان الَإمتصَاص الَأَمْدّل. 


7 يجب النّأكد مِنْ طريقة إسْتٍخْلأص الأستازانثن في الْمُكَمّل بحَيْث تون عَيْر سَامَةء فِنْ 
الْمُهم ن يتم اسْتخلآص الأستازانثن بطريقة غير مُوّذيَة» وهي طريقة الإستخراج وق الْحَرج 
N Extraction method)‏ واي م فیا ای كسيد الگرْبُون (°02) فَوق 


8- تأكد أن الأستازانثن الذي تَتََاولُهُ مِنْ مَصادر طبيعيًة: إِنّ گَمَيّةَ (100- 200) غرام مِنْ 
سَمَك السَلّمُون الذي يُعْتبَرْ مِنَ الأطعمة التي تحوي أَعَلّى ميات مِنَ الأستازانثن مِنْ شَأنه أن يُوَفر (2- 
mC‏ 
السك لا يتلام مع الإمنتهلاك البشري» وهو تب أكر برض على الإفتتاع عن ربية الأنعاك في 
الْمَرَارع وَحَاصَة سَمَك السلمُون» وَيُقضّل تَنَاوُلُ سَمَك السلمُون الذي تم اصطيَادة بَريًا. 


9- ضع في إِغتبًارتا أن الأستازانثن لَنْ يفوم بعَمَل الْمُغْجزات بَيْنَ عَشِيّة وضحاهاء قالأمر 
يَسْتَغْرٍق عادَة بَيْنَ أسْبُوعَيْن إلى شَهر لمُلاَحظة نائج مُفيدة. 


الأجزْعات الْمَطلوية: بَغْض الذراسَات شير إلى الجرْعات التَاليّة مِنَ الأستازانثن لاسْتخْدَامه 
لمَشاكل َب و مْدَلفة: 


الرقم الجرعة المناسبة لكل يوم 


صحَة العين والذماغ 


التعافي من الآلام العضلية بعد الممارسة 
الشاقة للتمرينات 
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يفول الور ميرگولا عن الجرْعة التي يَتاوَلََا: "تا شَخْصِيًا ئول الأستازانثن گل يو 
گما يَفْعل الذكثُور سيسوسكي» وَكُل بَاجث عن الأستازانثن تَحَدَّثث إليْه يفل ذلك أيضاًء كلاتا يول 
حَوَّالي (8) ملغ يَوْميأء أَمًا أوآئك الْذِينَ يَسعَونَ إلى تخسين صِحَة القلب» أو إتخسين الأداء الرَيَاضي 
يُفَضلونَ اول (8- 12) ملغ يَوّمياً". 


TUMERIC CURCUMIN 


تَطْوّر صِدَاعَة مُكَمّلات الكُرْكُم وَالْكُرْكُمين: جُذُور بقَاعِليّة العقاقير الطْبَيّةَ 


ناث الكُرْكُم دو الَإسْم الْعَلْمِي (وعمه! هس سءإں)) هُوَ مِنْ عَائلّة الكاروتينات» وَهُوَ عبَارَة 
عَنْ نات مِنْ أصول هندِيّة يتم بالْعَادة حصاد جُذورُه وَتَنْظيفها وَتَجْفيفُها وَسَْفَها لإسْتَْدَامها گتوَابلء 
فالكُرْكُم يُعْطي الكاري الْجّميل لوت الأصفَر الذهَبي» وَيْسَْخْدَم أيضاً گذوّاء مَعْرُوف بفعًاليّته القوي 
گمْضَاد لِلَأَحُسَدَّة وَمْضَاد للاڵتهاات وَمُضَاد فيرُوسَيْ وبكتيري» ومن الْقڌم گانَ الَكُرْكُم يُسْتَخْدَم تفرييَاً 
لكل حَالّة صِحَيَّة مَعْرُوفة إبَتِدَاءٌ مِنْ حَالات الْإصَابَة بمَرَّض الْجُدَرِي وَحَتّى إصَابات التوّاء الكاجلء 


وَالسّبّب في فعَاليّته الْعلاجيّة هو الْمُرَكب المَعْرُوف باسْم الْكُركُمين» فما أن البُرْثقال هو مَصدَر 
امین (0) ق لزم فر ممنذر الغزبين 


الإنْتبّاه إل 8 جَذر رکم ا۵ التفليدي G (Tumerio)‏ يَحتوي قط ل ( 5( / من e‏ لكُركُمين 
(Curcumin)‏ الماد البيُولوجِيّة الْفَعَالَّة (bioactive)‏ دات الخصائص العلاجِيّة المُمَيرّة للت اکى 

تم الْخْصول على قوَائد مَاَة ركم بل فعال عَنْ طريق سَخق جَذْر الزكم التظليڍيء هذا يعني ان 
مات رة جا مِنْ ماده الكزكم تون مَطلوبَة إلْحُصول عَلى كمية ۾ مُعتبَرَة ِن ماده "الكُزكُمين 
عالت حَيْث يَتبيّن مِنَ الصُورَة التَالية أن كمي (25) غِرَام مِن جَذْر الكُركُم التقليڍي خرن فط علي 
صف غرَام مِنَ الْكُرْكُمين. 


اد اڂ 
9 24.5 مواد احری 
SES‏ 
Curcumin (0.5 g)‏ (9 25) 


مَادَة الكُركمين کمين التي بَتم استخٰلآطها مِنْ مَسْحُوق الكركم التقليڍي هي الَخِيَار الأفضتّل 
للتَنَاول» فَهي NOTE‏ الأغلى مِنَ المَوَاد الفَعَالَّة دات الخصائص العلاجِيّة وَالْتې درتب 
غلی قزلا فراند صخا وة گنا ت e‏ 
هلها الكينيائي الگامل فا فے غا (1910» وَمُندُ ذلك ا فجرت الَأَبْحَاث حول الكركمينء 
والذي e‏ معد دة بعا يبه صندلئة متكاملة من الاد الْغْذائيّة التي 


e 
آرَاء خبرَاء الصَّْة وَالطب البّديل ؤل فُوّائد الْكُركُم:‎ 


يَذكُر الذځتور اس في مَقال لَه عَلّى مَوقعه الَإلكُثرونِي حول فوَائد الكُركُم مَا يَلِي: " 
زر على عثلرة الات رة م إخرالها على ماله ركه خلت كانت اليجة الأقثر اء بلإختعام 
هي أنه عَنْدَما تمت ت مُقَارَنَة العلآج بكرم مَعَ الطب القليدي والعقاقير الصيْدلانيّة گاتت الَّائج شْبِهُ 


مُتَسَاويَة» وق اقث بَغْض الذراسّات ن اسْتَخْدام الكُركُمين هو أَخُتّر فَائدة منْ بَغْض الَأَذوِيَة والعَقاقير 


الطْبَيّة وَذلك إلأَنَ إسْتِخْدَامَة لا يدرب عليه آثار جانبيّة". 


يفول الذتورٌ أخس أيضاً: "إن ركم فَوَّائد مذهشة وَهُوَ ادر على علج مَجْمُوعة رة مِنَ 
الأمرَاض» وَهُوَ مِنْ مُضَادات الإلتَهابات الْقويّة وَالمُطْهَرَات عالت للك فهو يُعْتبّر سِلْعة تميئة". 


يَصف الذتور اندز ويل فوّائد الْكُرْكُم َيَقول: "يئٽ الگڻير مِنَ الراسَات الخصائص 
الْمُْضادة للاَخْسَدَة وَالْمُْضَادّة للاتهابات الْمَوْجُودَّة في الكُركُمينء وهو اضر الرئيسي الط في 
ركم وَالّذِي قذ يُرَفر الْجماية مِن بَغْض راع السُرَطان وَيْعَالج هبات المَفقاصل وَمُفيد في حَالّات 
إلتهاب الَأمْعَاء وَيَحد من إرتفاع السكر في الدّم وَيْسَاعد عَلَى مَنْع مَرَض ال هايمر". 


يُوكّد ذلك الذتور ميرکولا في مَقال مُحَصّص عَنْ فوَائد الكُركُم في مَوقعه الإلكّروني 
قائلا: "الْكُزكُمين هو الْعُذْصر الشِط بَيُولوجياً في الكُركم» وَقذ تبن أنه يَِمَنّع بأكثر مِنْ مِائّة وَخُضْسِين 
قاط لاني مخيل شل الخه اض الما لالات رالقضة يخر وبّات وَالْمْضَادّة لسر طان 
التي ڦذ تم دراستُها شل متف > گذلك فإِنّ الكركُمين يُمكن أن يُساعد في الجفاظ عَلَّى جهاز هَضْمِي 
صكَي» وَيْسَاعد في الْقَضًَاء على جُرْتُومَة الْمَعدَة وَالقرحة الْهَضْمِيَّة وَسَرَطان الْمَعدَة". 


قوّائد الكُرْكُم أؤ الكُركُمين: 


مِنَ الصَعْب حصر قائِمَة الفَوّة العلاجِيّة المَنْسُوبَة ركم لان هذا الأمر يَخْتَاج لمِئات 
الصّفحَات إن لم يكن اثر !» فمن بين )7000( درَاسَة تمت على اختجار فَعَّالينّه وَسَلاَمَنّهء فان عَدد قليل 
جا نها بلغ عَنْ وْجُود آثار جانبيّة لإسْتخدام نات الكرْكم في علج حالات صِكَيّة عَدِيدةء ستذځُر هتا 
بَغْض الْحَالات التي أنبتث الَأَبْحاث أَهميَّة اسْتخْدام الْكُرْكم فيها: 


1( الإلتهابات المُرْمِدَة وَالَألّم الئزمن: شرت كا (Oncogene)‏ نتائج درَاسَة فيم لأْعَديد 
ل المْضَادَة ا ا العأَجات ل الاسيرين واییوبروفین 
لألے الفين o‏ 


٠‏ أَجْرَّى الذختور راندي هوروتز Dr. Randy Horwitz)‏ المُدیر الطْبّي لمَرْگز اریڑونا 
للطب التكميليء > بوث مُطوَلة عن الكُركُم وَقامَ بتشر وَرَقّة بحيّة ثابعَة للأگادِيميّة الأمريكيّة لإذَارَة 
وَمُعَالَجَةَ الأ حَبْث قامَ في هذه ه الذراسة ور قُدرَة ركم عَلّی التَعَامُل مع الأَلم لْمُرّمنء وَكَانَ 
ناج النخف العبارَّة الَاليَة. "الكركم هو واحد من أقوّ ى الْمُسْتَحْضَرَات الطبيعيّة الفضادة للالتهابات 
وَالْمَوَفرَة ی الطبيعَة". 

2 التهاب المفاصل الرّومائويدي: تَظْرَاً لخصائصه القوي في مُكافَحة الإلتهاباتء ف الكُركُم 
فعَال للْعَايَهَ في مُسَاعَدَة الناس عَلّى التَعَامُل مَعَ م اأتهاب المَقَاصل الرومائويدي» ففي الذراسَة الحديثة 
اأتي أجُريَت في اليابان تم تفييم عَلاقة الْكُرْكُم بِضسَبَبَات الإلتهاب التي لها عَلاقة بالتهَابَات الْمَفاصل» فقذ 


بَبنَت النائج ان الكركمين َد "حَفْضَ بشکل گبیر " هذه الْعَلَأَمَات الإأتهابيّت هذه ہ انناج نَذ تشير إلى أن 
اشتطذاي لكر العادي يكن أن يشل استرايجة قر لمع بذاية الاتار الب لاتب من 
الأسَا 

لار . 


6 الإكتئاب: : اجون مِنْ كُلَيّة الطب الْحُكُومِيّة بِجَامعَة بهافناغار في ولايّة جوجارات في الْهند 
E‏ الراستة التي قاو ك رن ر الور 


ديد فة علا المرضى بواسطة الكزكمين بالمقارئة مع أذوية الإكتتاب الَيديّة مل فأوکستين 
(بزوزاك) وَمَزيج من الاين وَقذ تبت النتائج ان الگركُمين بالمادة الفَعَالة في الكُرْكُم-لَم يَكُنْ فَعالاً 
قط ڏو اء بَرُور اك في إدارَّة الإكُتتاب» بل لح يسبب بالآثار اأجانبيّة الْخّطيرَّة گَمَا تفل الأذويّة 
المْضَادّة للاكتئابء وَوفقَاً للْوَرَقة الْبَحْنبّة. : "ثوفر هذه ه الذرَاسَة الأدلة السريريّة لار التي تثبت إمكانيّة 


استخْدام الْكُرْكُم كَوَسِيلّة فَعَالَّة وآمنة لعلآج المرضى الَذينَ يحاون من الأضطر ابات الإكتنابنة". 


4( ڌاء السّكريً: لقذ تبت أن الْكُرْكُم لَه دور في حَفض مُسْتَويَات جلووز الم وَمُقَاوَمَةَ 
الْحَسَاسِيّة لِلأنْسُولين» قفي الذّراسَة التي نُشِرَّت في مَجَلّة بُحوث الكيمياء الْحََويَة وَالبُحوث البيوفيزيائية 
في جَامِعَة أوبورن )Auburn(‏ تم اکتشاف ڌور الگركمين في تفبيت إنتاجِ الْجلوگوز في الگبدء حَيْثُ 
اگ اجون ن الْكُركُم في الواقع گان أخُتّر فعَاليّة بمَا قارب )400( مر من أحَّد الأذويَة التَقليديّة لداءِ 
السكري الي الميتفورمين «(Metformin)‏ حَبْث کان اكم بِمَدَابَةَ للسُكّري وَمُضاد 
دة في تفس اأوّقت» وَحَاصّة لى مَرضى السكري منَ الع لأوّل» حَيْثُ عَمَل عَلّى تسين 
وَظيفة اللمثيلالغذائي و خفضن حطر تلب الشر اين الاح عن هذا الْمَرَضن 


5) السَرَطّان: ثظهر الدٌراسَّات الْحَديدّة أنٌ الْكُرْكُم حَصْم قوي a‏ فالكُركُمين يُظهر فَدرَة 
مَلْحُوظة عَلّى تثبيط نمو الايا السُرَطانيّة وَزِيَادة مُسْتَوَيات مُضَادًات الَأَكْسَدَة رالجهاز المَنَاعي وَقَدل 
اليا السَرَطانيّة كما يذو أن لَه فَاعِلِيّة في تخسِين وظيفة الميتوكوندريا على م مُْتوّى الَخَلِيّةَ 
وَيُحَسّن عَمَليّات البنَاء وَالْهذم (الأيض)» وَلمَغرفة قدرَة الكُرْكم بهذا الخصوص» بَيْتَت الذراسَّات ل 
الكركمين ثَسَبّب يموت الَْلَذَيّا السُرَطانيّة نة حت حَتّى في تلك السْلالات الْمُقَاومَة للأذوِيّة في حَالات سَرَطَّان 
الأ 


6( اأجلد وَالشَبْخُوحة: يَتَمَتّع الكُرْكُم بالعديد منَ الخصائص العلاجِيّة للبشرَّة ولاه مُنتَج 
طبيعي مُضاد لِلالٍهابات» فهو بقلل من إخْمرَار وَتَهَيّج اأجلدء وَهُوَّ مُضًاد لِلْجَرَاثيم التي تُصيب الْجلدء 
لذلك يُمكِنْ اِسْتَخْدامُه بشگل فعّال لمَشًاكل البَشرَّة مِنْ حب الشباب وَتَجَاعيد لبَشَرَة وَالمَشّاكل الأخْرّىء 
فهو يُعيد النوّاژن للجلدء وَهُوَ رَائع في تسين سيج الجلد لأَنَهُ عَنِي بالمَوَاد الْمُْضَادّة لِلاأَكْسدَةء فالكُزكم 
علآج طبيعي وَرَائع للاإستّخدام مِنَ الذاخل والخارج. 


7]) صِحَة الدَمَاغ وّالذاكرَة: بُمكن تخسين كَمَيًّة الأخْسُجين التي تصل لِلدَمَاغ عَنْ طريق تول 
اکرب فهو يُسَاعد في تخْسِين وَظائف الدَمَاغ وَالْعَمَليّات الْمتَعلقَة به» فالگركم مُفيد شل گپير للذَمَاغ 
و تحشين.الذاكرة :ولس من الضنع رت أن د يُحَسّن الْكُرُْم أيضاً مِنْ حالات آمرَاض عَفَليّة أخْرّى عَنْ 


طريق تسين أداء المهام الْوَظيفيّة ِلدَمَاغ. 
الدليل الشنّامل لشرَاء مُكَمَّلات الْكُرْكُم ذات الْقَاعليّة الْعَاليَّة: 


- إن مَادَّة الكُرْكُمين الَْعًالّة دات الخصائص العلاجِيّة التي يتم استخْلآصها من نبّات الك کې 
هي ار فَاعليّة بعَشر مَرّات مِنْ مَلْحُوق الكُرْكُم التقليدي لأنها مُرَكَرَّة بمَادّة الكر كشن ما ا 
أقوَى وَأكتّر فَاعِلِيّة. 


: الصَفّات e‏ لات ّ هو آنه مُضاد وَمُضاد ٠‏ 


NT 


ابْحَتُ عَنْ مُكَمّلات الكُرْكم التي تم إستِخْلاصَها وتَغْبئها في الْوَلايات الْمُتَحدَة الأمريكيّة 
بحَيث تَضَمَن خصول المُنْتَجَّات ا شهادة التصنيع الْجَبّد (GMP)‏ وخ ناف القاعليّة الأخْرّىء 
َلك أَنٌّ گثيرًا من المُنتَجَات الَأَخْرَى لا تُرَاعي مثل هذه المُواصَقَات الْمُهِمَة مما قذ يُوَذّي بالنَهايّة إلى 
استفادة قل من الكفل الْغْذَائي إِنْ لَمْ يحوي بَعْض الات أيضاً! 


شان اسْتَخدَام مُگمّل الكرزكم عا الجَوْدَةَ يَضمَن للفرد مُعَالَّجَةَ إلتهاجات الجسم دون آتار 
جانبيّة نبيّةء عَکس الأذويَّة التقليديّة عَيّر السْتيرٌويْديّة الْمْضَادة للاأتهاباتء ا قد سب آتّار سبي عل 
الجار اأهضمي وقرحات مَعَويَّة. 


- الأفضّل أن يَختوي مُكمًل الكُزْكم الذي تَسْتَخْدِمُه على گَمَيَةَ مِنْ («810۴1) وهي مارگة 

بُ مُسَجَلَة لمْسْتَخْأص الفآفل الاوك الشسَعَّى (piperine)‏ وَالمَعْلوكة لشركة تَجَاريّة ee‏ 

ا S44‏ حَيّْث أن هذا الْشنتَخْلّص من الفلْفل السود والمفخوص 

سّريرياً ق تبت مِنْ خلال آبحاث عديدة أن لَه فدرَة عَلّى رفع مُعَدّل امْتصَاص الجسم لمنتَخْأص الْكُرْكم 
عَنْ طريق زيَادة توافره الْحَيّوي» كما بُبَيّن الرَسْم البَيّاني التالي: 


کر کمین Curcumin‏ -= 


-a»- Curcumin+Bloperine 


کرکمین + مستخلص فالفل سود 


3 256 2 16 1 0.75 05 0.25 0 
الوقت بالساعة 


- اٿ عن المُگمَلات التي تحوي أَعَلى كَمَيّة من منتَخْلص الكُزُم وبحد ادى (95) > من 
E‏ 
متتخأ الزخمين غالي القن بحجة زيا الفاعلية لأ الجأ الكايل ختري مراد هة للإمتصاص 
الأُمٿل لِلگركُمين في الجسم گمَا يَدَغُون» لَكِنَ ذلك يوئر على بغر المُنتج النهائِي لان منتَخٰأص 
الْكُرْكُمين غالي النمَن نَظْرَاً لفاعليته العلاجِيّة. 


۾ الافستل أن تتم عَمَلِيّة إسنتخلاص الگزگمين بطريقة ٿاِي أكسِيد الگرَبُون فَؤق الْحَرج 
(supercritical)‏ ڦهي طرة غير سام وآمنة لعَمَليَّةَ الاستخلآص. 


0ا ا و ا 


نة 8 ع مُنْتَجّات الكُرْكُم في الأَْسْوَّاق: 


1( الاضة الٿالي هُوَ لمُنتج يحوي حَلطة ٿتگون مِن جَذر الكُرگم التقليدي القطفرن كة 
(1200) ملغ مَعَ (100) ملغ من شنتخلص الكُزكمين بالإضَاقة لِكمِيّة (10) ملغ مِنْ منتخْأص الفلَفِل 
السود المُسَعّى :(BioPerine)‏ (هذِهِ َة ضَعيفَة بمحتواها منَ الْمَادَّة الفَعَالّة الكُركُمينء كن 
ا ی ا اا کی کر ل رر 6 ن ی 
الإمتصاص مِنْ مُسْتَخأص الكُزكمين المَعْرُول). 


supplement Facts 


Serving Size: 2 Veggie Capsule 
Serving Per Container: 30 


1# 


Amount Per Serving %DV 
Turmeric (Curcuma Longa)(root) 1200 mg °" 


Turmeric 95% Curcuminoids 100 mg * 
BioPerine® 10mg" 


* Daily Value (DV) not established 


2 المْلصق التّالي هو لمنتج ن ج يحوي خَلطة مِنْ جَذْر الكُركُم الگامل م مَعَ الْمُنْتَخْاّص» بِحَيْث 
e eer‏ منھا* et‏ 


Supplement Facts 


Serving Size: 2 Vegetarian Capsules 
Servings Per Container: 90 


Amount Per %¢ Dally 
Serving Value 


Curcumin Complex 1500 mg 


Proprietary Organic 
Organic Turmeric Root (Curcuma longa), Curcumin 
OXBC! SAACAIDO 0 95% CUFOUTINOSS 
(Curcuha longa) (rool) (includes curcumin 
bedemethcarycurcumin, and demethouryouroumin |) 


Organic Ginger (Zingber officinale) (root) 


BloPerine" Bleck Popper Extract (Piper nigrum) (naif) 
(standardized 10 contain 95% Piperine) 


f Dally Value not established 


*هذه الطريقة َة بع يَغقيرُها البَغض هة أن مضق الْعبَة لا بين كَمَيّة گل هركب في الْحلْطة 

وعد سُؤال هَذِه الشرگة عَنْ نسب المُگرتات قهي ترفض الإجَابة معللة ذلك انها تغتبر هذه السب 

"تراءة إتراع" وتخاف هن مترقة بير هذه الأركية من تيل الشركات الغتافةء لين عنتما غلم لن 

سِغر الكزكمين بُمَتّل عَشْرَة أضعَاف سِغر مَسنخوق الْجَذْر التفليدي» هذا بُثير شوك بان مل هذه 

الشرگات فو م بإخُفاء هذه السب لأنها تضّع كَمَيّات قليلة جدا مِنَ الكُرْكُمين في الحُلطةء وَالكَمَيّة الأخُبر 

في الْكَبْسُولّة هي من صَنحوق الكُرْكُم التقليدي رخيص النمَن حَيْتُ تقوم الشركة بإخفاء كَمَيّات هذه 
الْمُرَكَبَات في اكا بهڌف تعْظيم الأرْبَاح» وا أُعَلْم بالصْوَاب!. 


3 الثلصتق الأالي هر لمكتل يَختوي عَلى شنتخلص الزكمين قط كمك دة وهي (750) 


ملغ بالإضَافة كمي (5) ملغ مِن شنتخلص لفل الأنود كما هُوَ مُبيّن في مُأصق بَيائات الْلبَة. 


Supplement Facts | 
Serving Size 1 Veggie Capsule 


Semings Per Container: 120 
Amount Per Serving 


Turmeric 95% Extract 750 mg ۲ 
(Curcurmia longa) (rhizome) [Standardized fof 

95% Curcuminoids (712.5mg)] 

BioPerine® 5r 1L" آ‎ 


TDaily Value not estabkished 


4 الْمْلْصَق النّالي هو لمُكمّل يَخْتوي عَلى كَمَيَة كبر من الْمُستَخْاَص (1000) ملغء بالإضَافة 
لكمَبّة (10) ملغ من مُنتخلص الفلفل الأسْودء وهو الأقوّى فاعليّة والأغلى تمتا تَظرَا لكَمَيّة المَادَة 
لْفَعَالّة فيه: (هذه الَْلْطَةَ هي الَأفوَى لأَنَها الْأعلَّى بمحتواها مِنْ مَادَّة الْكُرْكُمين الفَعَالََ. 


SUPPLEMENT FACTS 


Serving Size: 2 Capsules 
Servings Per Container: 30 


Î 
Amount Per Serving %DV 


Turmeric Root Extract 1000 mg 
959 recuminoids 


Black Pepper Frult Extract (as Bioperine }-10mg 
ج‎ 


f Daily Value not estabkshed. 


ثطوّر صتَاعَة مُكَمَلات الكُرْكُم وَخَلْطات جديدة: 


4 


لقد ساقت شَرگات تصنيع المُكَمّلات الْغذائِيّة في إنتاج حَلْطّات توي َرْكيبَات مُخَْلِفة مِنُ 
مُكَمّلات الْكُرْكُم التي تم إِجْرَاء تَجَارُب وَأَبَْاث سَريريًة عَليهَا شل مُگثف» وَکانَ الهدف الرئيسي مِنْ 
ذلك هو الْحُصُول عَلى مُكَمّلات كُركم عَاليّة الإمتصَاصء فَتَتَجَ عَنْ ذلك خَلْطات گثيرَة تحوي مَسْحُوق 
الكزكُم التفليدي أو مُنْتَخْلص الكُزكُمين مُضَافا اليه مَادّة أخْرَى عَلى الأقلء ودعي كل شَركة سَجَلّت 
برَاءة إخْترَاعها انها قات بتصنيع التَرْكيبّة الأفضّل وَالأغلّى امتصَاصًاء الجدول التالي يبين اشهر هذه 
اللات اأْجَديدَة منْ مُكَمَّلات الكُركم: 


TT oT yT 


/ (60 -50( 
-40( + کرکمین‎ Curcumin C3 


50( عدد (2) 
گرگمینات أخریى 


1 (20) > گرگمین 
n Longvida‏ + (80) ۸ دهون 
: فور نة 
CMRI‏ | | (10) × كرڭمین 
firehe Theracurmin‏ + )90( / 
گرکمينات أخرى 


Complex 


FFF‏ (20) /گرگمین 
Meriva‏ و / دهون 
فسووریه من 
/ 


جَميع الْمُكَمّلات المَذكُورَة في الْجَذول اغلا ۵4 شرك في أن الكُرُمين هو المرگب الأسَاسي 
في الْحَلْطّةء وَقذ تم إضَافة مُرَكَبَات أخْرَى لَه بهةف رَفع مُعَدّل إمتصَاصه في الجسم وَمِنْ أشهر وَأفّم 
الْمُرَكَبَات التي تم ٳضافتُها بنجَاح للْكُر مين لزيَادة توَافُره الْحَيوي هي مَا يَلِي: 


1( الفآفل الأسوّد: : المَادَة الْفَعَالَّةَ فيه ه وَالْمْهِمَّةَ سی «(Piperin)‏ وهي عبَارَة عَنْ مَادّة لوي 
جد في الْفلفل الأسْودء وهي مَشهورَة في فدرَتها عَلَى زيَادة التوافر بيو وجي لمَجْمُوعَة من الْمَوَاد 
المعَذْيّةء حَيْثُ تفوم بلك عَنْ طريق تثبيط الأنزيمات الرَِيسيّة لعَمَلِيّةَ التمثيل الغذائي وَمَنْع الماد منْ 
مُغادرَّة الْخَلَدَيَا وَتقليل نشاط الأمْعَاء وتخفيز الأحماض الأمينيّة الْمُفيدَةء گل هذه الْعَمَلبّات ودي بالنهاية 
موث اواد في لايا الْجِسْم لفترة اطول وَعند اسْتَخْدامه الكُركُمينء أظهرث العديد من 
الذراسَات ن الفلفل السود سَاعَدَ في امتصَاص الْكُركُمينء َد بيت إخْدّى هذه ه الراسَات التي اشرت 
في مَجَلّةَ Me4(‏ و1ه۲1) في الْعَام (1998) أن التَوَافر البَيُولوجي لِحَلْطًة الكُركُمين مَعَ مَادَّة 


ر 0 و 


الكُركمين ا اک النشكلة ی رکیز لما الْفَعَالّة PB)‏ في الفلفل السود قليل جڌاء فهو 
يُشَكل فقط ما سبَة (1- 10) >ء للك فليس من المَعْفُول إسنٍخْدَام الفلفل الأسود بصُورَته التقيدية رفع 
امتصَاص الكُركُمين في الجسم تَظرَاً ٳلحَاجَة ٳَِمَيّة گپيرَة مِنه وهو لَيْسَ أمرًا عَملِيًا. 

2 مُسَْخْاّص اأفآفل السود :(BioPerin)‏ هذه ه الْمارّگة مُسَجَاَة لمْستَخْآص يحوي رکیز عالي 
ی الْمَادّة الْفَعَّالّة (Piperin)‏ في اأفآفل الأسْود يَصل إل (95) / وعادَة مَا یتم اسْتخْدَامُهٌ بنسبَة 
من )1( في المُكَمّلات الْعْدَائبّةء و هذه المارگة مُسَجَلّة لشركة مُملات أمريكيّة بَلِكُها الذتور محمد 
مَجيد ُن العام (1998)» وَهَذا المستخأص عالي التركيز من (Piperin)‏ ق حَضَعَ لَجَارب سَريريّة 
عَدِيدة للنَحَقّق مِنْ سَاَمَته وليه في زيَادَة التو افر البَيولوجي ليس فط للْكُرْكُمين وَحَدَ بل للْعَديد منَ 
العََاصر الْغْذانيّة اا 


شرت تگائج قخص إمْتصَاص هذا الْمُرَكب وَالتي ت إٍجْرَانُهّا عَلى الْفترَان والبَشر في العام 
(1998 ` کت شهدت کلا المَجمُوعين زياذة في رکیز الگزكيين ي ل عند استِخدامه ث 


e 


قَالْعَڍید مِنْ شَرگات تصنيع المُكَملات الغذائية مها اليم ضِمْنَ مَُتَجَاتهَا الْمُخلفة. 


تصنيف اهم خلطات مکملات الْكُرگم < حسب مکوتاتها: 
أوَلاً: مُگَمَّلات تحوي مَْحُوق جَذْر الْكُرُْم اگامل بون مُستَخْلص- : 
هدا انوع مِنَ المُگمَلات يَخْتوي مَسْحُوق ركم الطبيعي الذي ُتَخْدَمْ گتوَاپل في الأطعمَة 


ڏونَ اسْتَخْدَام أي ماص فيه حَيْتُ نتوي هذه الْمْكَمّلات فل در الْكُرْكم التقليدي عَلّى شكُل 
مَسْحُوق تاعم. 


مشكلة ها أله توي عَلى ميات ليلة مِنَ الماد اللَشِطة وَالفعَالة في 

ا مُگَمّلات الْكُرځُمین فقط ((95) % u‏ ۲ں): 

تختوي هذه الْمُكَمّلات على رکیز عالي من ماده الْكركمين الْفَعَالَةً لوحدهاء لکن هذه 
المتَجَات بهذ اللَركيبة لوحدها تكونَ قليلة الإمتصَاص والتوَافر الْحَيَوي» وَمِنْ لمكن زَيَاَة 
إمتصَاصها عَنْ طريق تاولا مَعَ زيوت جع عَلى الإمتصَاص مثل رَيْت اليتون أو ريت جوز 
الْهند. 

ثالتاً: مُگمّلات الْكُركُمين ((95) % «نصںءںء) مَعَ مُنْتَخْأّص الفلفل الأَسْود: 


اأفآفل السود يختوي عَلّی مَادّة ْسَمّى (Piperin)‏ التي عطي المَداق الْحَرّيف في الْفلفلء 
حَيْثُ يُعْرَّى لها القدرَّة على رفع مُعَدّل امتصَّاص الگرگم عن طريق تأجل و يط تحلص الد 


رَابَعًَ: خَلْطّات جَدِيدة متَطْوَرَة ِمُمّلات الكُرْكُم دات فَاعِلِيّة عَالية. 


(d1‏ مُكَمَّل :(Meriva)‏ هي کک تَجَارية مُسَجَاَّة لشركة إيطالية تف «(Indena)‏ هذه 

الشرگة قامَٽ بٿطوير تَركيبة من الكركُم د تختوي على (20) > كُركُمين بالإضَافة ّي (80) > ذُهُؤن 

فسْفوريَّة ُسَمّى ٥(‏ 00٠ر‏ طم) مُْتَخْلّصة من ليسیثين الصوياء وقد أثبتت الذهزنق الفسْفوريّة في هذه 

ھک عَلّى الذخُول عَبرَ الْحَوَاجز الْكَلَويّة مثل اليغتاطيس حَاملا عة شنتخٰأص الكُركُمين 

صولا إلى مَجْرَى الدم» وَلَقذ تَمٌ ابات فوّة هذا المُنتج تُسَاوي (30) ضعف قَوَة إسْتَخْدَام الكُرْكُمِين 

رحد وَيْغْرّى e‏ الذركييّة ا على ا العديد ا ا ثل 
المَفاصل. ..اأخ). 


2( مُكَمّل :(Longvida),‏ وهر الگركم المُكَسّل بالدهُون الفسفوريّة. ت تم تطوير هذه الذَرْكيبّة 
بوَاسِطّة خُبرَاء الْعُوم الْحَصِبيَّة في جَامِعَة كاليفوزنيا في لوس أنجلوس (0014) بالثَعَاوُن مَعَ شركة 
)Verdure Sciences)‏ لتطویر الْمُگمّلات الغذائيّة وَهَذِه الْخَلْطَّة هي مارْگة مُسَجَلَّة لِهذه الشركة 
التي جنها وهي صَاحبَّة بَرَاءَة اخترَاعهاء حَيْت تقوم هذه ه الشركة بيع هذه ه الحَلْطَة لِمُخْتلف الشرگات 
الصاِعة لإسنتخّْدَامِها في مُكملات الكُركمين الي تفُوم بإنتاجهاء ولقد تبت سريرياً فُدرَة هَذم الَرْكيبة 
على رفع مُعَدّل إمتصَاص مَادَة الكُرکمين (65) مَرَهٌ گما وَرَدَ في البَحْث المَنشور في مَجَلّة کِيْيَاء 
الأغذيّة الرَرَاعِيَة في الْعَام (2010)» وتم تقدیم بَرَاءَة اخترَاع لهذه الْمَادَهَ في ن مَارس عام 
(2006). لهذه التَرْكيبّة فاعليّة شديدة مَعَ أمراض الذمَاغء ذلك لقدرَتهًا على اتراق اأجدار الْخَلّوي 
في حلي الدَمَاغ وَدُخُول مَجْرَى اكم فهي فُسَاعد في أمرَاض عَديدة مثل الْخَرَف وإختلال الَإذْرَاك 
وَالْوقايّة وَالإنْتعَاش مِنَ السّكئة الدّماغيّة والرهايمر وإصابات الدمَاغ» حَيْثُ تقوم هَذِه الترْكيبة فير 
أكبّر قذر مُمكن مِنَ الكركُمين متاح في الذّم وأنسجَة الجِسْم. 


3 ممل (95 :(BCM-‏ يتكوّن هدا الْمْگمّل مِنْ (86) / گرگمینات مَُعَددَة مَوْجودَة فِي 
مَسحُوق الْكزكم التقليدي مُضَاف لها (7- 9) > يوت أَسَاسِيّة مَوْجُودة شل طبيعي في تبات الكركُ 
وَالْهَّف مِنْ إضافة هذه الريوت هو رفع مُعَدّل امتصَاص الكُركُم في الْجِسْم. شرگة هندِيّة قامَت 
بتطوير هذه التَزكيبَة التي ٿٿمَيّز بان جَميع مُگوَئاتها من تفس مَادة الكركم» E‏ 
الأخْرّى التي تحوي الهُون الفسنفوريّة فٳِنَ هَذه الحَلْطَة تحوي زيوت على شل هون أَسَاسِيّة ت تَتَوفر 
طبيعيًا في نبات الْكُرْگب ولهذه الخلطة ڌور في حمَايَةَ جذرَان الْقََاة الْهَضميّة وجذران الأغشِيّة 
الْمُخَاطيِّة مِنَ الف گذلك يُمکِن اَن تگون هذه التركيبَة مُفيڌة لِمَن يُعَانِ مِنْ ڌاء السُكَري الَوع اللَانيء 
حَبْت أنبتت الدراسات أنّ هذه التَرْكيبّة أقوى (7- 9) مَرّات في التَوّافر الْحَيَوي من مَسُْوق الكُركم 
الطبيعي. هذه الخَلْطة تَاشِئّةء ولاتزال الأبْحَاث السّريريّة جَاريّة لفخص كُفاءَتها وَفَاعليّتها لمَغرفة مَدَى 
فوّتهًا في رفع مُعَدّل امْتصَاص مَادَة الكُرْكُم في الذّم. 


4( مُگaًJ :(Curcumin C3 Complex)‏ برغم أن مَادّة الكُرْكمين هي أَهَمْ مَادة فعَالّة 
مُتَوفرَة في نبّات الكُرْكُم أكتها َيْسَت الوَجيدةء فهاك كُرمينات أخْرّى ثُوجَّد في مَلْحُوق نبّات الْكُركُم 
إلا نها اقل فاعِلية من الكُركُمينء وَسَبّب نَسْمِيَةَ هذه الكاطة (C3)‏ يَعَود الى ل هذه ه التَرْكيبَة تحوي 
اة أنواع من الك ر كمينات المْتَرَذرة فی تبات الگرکم كما هو هو ضح في الشكل التالي: 


The? 
Curecuminoids 


وقذ تم وضع هذه الرمينات في الخَلْطة بگمَيّات مَذرُوسَة گما بَلِي: 

- (50- 60) > مِنْ منتخأص الكُزكُمين ذو الفَعَالِيّة القوي وَالْمَعرُوفة. 

- (20- 25( / من دیمیڈو کي .(Demethoxycurcuٍmin) jın‏ 

.(Bis- Demethoxycurcumin) E مِنْ بايس- ديميوکسي‎ > )25 -20( - 


هذه الدَرْكيبَة ا لشركة iû (Sabinsa)‏ تَفسها التي قامَت باستخلآص المَادَة الفَعَّااة من 
الفلفل الأسنود وهي صَاحِبَة بَرَاءَة الإخْتَرَاع وَالمُطوّر الرئيسي لِهذه التَرْكيبَةء آكن بالرُغُم مِن أن هذه 
الَرْكيبَّة عَاليّة التزكيز مِنَ الگركمينات إلا أتها لَمْ ثُحَفّق التوّافر بوجي الْمَطلوب» لذلك تم إضَافة 
مُستَخأص الفآفل السود ليها تَحْت الْعَلاَمَةَ التَجَارِيَّة (BioPerine)‏ المَعْلوگة فس الشركة وفي 
بَحُث َم اجراوّه عام ) 1998( عَلّی هذه الرْكيبَة دلت التتائج على زيادة مُعَدل امُتصَّاص الم 
للْكُركُمين بمَا يُعَادل (2000) /« هتاك منَ الشّرگات مِنْ ينتج هذه الْحَلْطّة وَحدَها وَمنهُمْ مِنْ يجُه 
مُضَافَاً إيها مُْتَخْأص الفأفل الأْسْود. 


5( ممل (صزص ٤u‏ 4٣ط٣):‏ هذه ه المازگة الْسَجَلَّةَ هي لمُكَمَلات الْكُرځُم التي د تحتوي على 
(10) / كُركمين بالإضافة إلى (90) > من الگرگمینات (-یزط 4ه desmethoxycurcumin‏ 
(desmethoxycurcumin‏ الْمَوْجُودَة بالأَسَاس في مَطځُون الگزكم التقليدي لکن تم زيَادَة ترٌکیز ها 
وَإضَافتها ِهذه لَْلْطْة رفع معدل الإمتصًاص. هذه أحَد التَرْكيبات التي تم تطويرها مُوَخُرَاء حَيْثُ تع 
فيها تَخْفیض حَجم اا ات لتحسين الإمْتصَاص» وقد فقت هذه و الأَخْجّام الجْسَيميّة الصغيرَّة مِنَ 
الگركمينات إمْتصَاص أفضَّل بگثير بالمُقّارََّة مَعَ الكركُمينات الْعَادِيّةء حَيْثُ أظهَرَت إِخْدَى لجرب 


أنّ هذه الَرْكيبة گائت أقوى في النوَافر الحَيَوي (27) مَرَة مِنْ مَسنځُوق الكرم الْعَاڍي إلا أن مُشكلّة 
هذه الْخَلْطّة هُوَ الْحَاجَة لثتاؤل كَمَيّات أكبّر مِنها لْحصُول على النًأثير الْمَطلوب» الأمْر الذي لا تحتاجه 
في مُكَمّلات الْكُرْكُم الأخْرّى. 


6) مُگَمَّل («1 :)C1 ۲۰W‏ هي تَرْكيبَة تم تطويرٌُ ها عَنْ طّريق حلط الْكُركُمين مَعَ م أحَد آشگال 
فیتامین (E)‏ مُضاد الاأكُسَدَة الطبيعي ال توکوفیرول (Tocopherols)‏ وَمَو اد أخْرّى» وق َم 
فخص گُفاءَة هَذِهِ الَرْكيبَة وأنبتت فدرتها عَلّى رفع مُعَدّل إمْتصَاص الكُرْكُم إلى (46) ضِعف بالمُقارة 
مَعَ الكركم العَادي. 


7( مُكَمَّل (tr4uا):‏ هي حَلْطَة قَامَ فيها المْطْوّرُون بعَمَل تَرْكيبَة تحوي الكُركُمين 
بالإضافة إلى بروټین مصلل اليب (Whey Protein)‏ الذي يوم بوظيفة الوّسشتط لرفع مُعَدّل 
اد الگرگمين في الد حَيْتُ يدعي مُطَوَرُو هذه التَرْكيبَة أنَهَا رفع مُعَدّل الإمتصاص الى 
(100) ضعف. 


8 ممل :(Metacurmin)‏ هي خَاْطَةَ تح تطويرُها في المانياء وهي تځتوي عَلّی جُسَيْمَات 
صَغِيرَة مِنَ الكُرْكمين بِحَجُم اذاو يتم جمَايتهَا بواسِطة جُسَيْمَات ذهنيّة مُكَهْرَبَة مِنْ مَادَة شه غُرَويّة 
«(lipid micelles)‏ وقد نبت هذه ه الترْكيبَة قدرَة أْعَلّى في التو افر الْحَيَرِي من الكركم التقليدي بمقَدار 
(277) مَرَةء ذلك في بَحْث تَمٌ إجراءُهُ في الْعَام (2014). 


9) مُكَمّل («رأصإuءو۷ة٤):‏ هي تَرُكيبَة تَمْ م اتشًافها وَتَطويرُها من قبّل شركة صَيْدَلانيّة 
ألمانيّة تذعى (Wacker)‏ وهي عبَارَة عَنْ تَركيبّة تم فيها دمج الكُرْكُمِينَ مَعَ سُكريّات قليلة اعدد 
(Oligosaccharide)‏ تسمّی (gama- cyclodextrin)‏ تننج طبيعيًا من النشَاء نتج عَنْ هدا الإتَحَاد 

ك شتت لذرّات الكرْكُم وَزِيَاة مَلْحُوظة في توافره الْحَيّوي» ولذ أثبكث دراسة حَدية فدرَة هذه التَرْكيبَةً 
عَلّى رفع مُعَدّل الإمتصَاص (40) مَرَة اعَلّى م من الْكُرْكُم التقليدي» وَللْعلْم لاتزال هذه الْخَلْطّة تَاشدَة وَلَمْ 
نتشر بَعْد بشَكُل وَاسع في الأْسْوَاق. 


الفصل السابع 


مكمارت زيت السمك 


والاحماض الدهنية أوميجا 3 


"إل أي نظام غذائِي لا يُعتټر ممل مَا َم يحوي عَلّى دُهُون أومِيجا- 3" 


الأحماض الأهبة أرميجا 3 هي الأهون الأشاسة التي يجب الخضرل كلها ن النظاء 
الغذائي» وهي مَُوَفْرَة بشكُل گبير في الَأسْمَاك الذهنيّةء هذه الذهُون الصَحَيّةَ نَا فَوَائد هَامَة لجسم 
وَالدَمَاغ؛ برغم ذلك» قان مُعْظّم الاس لا يهنَمُونَ اول مَا يفي من هذه ه اللأحماض الذهْنبّة الْمْهمَّةَ في 
نظَامِهم الْغدائي. 


نمي الأحماض ‏ الذهنيّة أوميجًا- 3 لعَائلَة الذهُون الْمَْعَدَدَةَ عير الْمُْشْبَعَّةَ 
(polyunsaturated fats)‏ التي يجب عَلّى عَلّى الْجَميع ف ل عَليها مِنَ ن النظام الْغذدّائي» وَسَمّى هذه 
الأحماض هة أسَاِيّة لها ضَرُوريّة لصِحة الجسم ولا ينطيع اجنم أن يْتجَها من تلقاء تفه 
مل الأهون الأخرى: ب جب أن يَخصل عَليا ارد مِنَ الْعَصَادر الغذاِيّة التي يَتاوَلهَاء وَهنَاك 
العديد منَ الأحماض الذهنيّة التي تَٺتمي َنْتّمى منَ التَاحيَة انيه لأوميجا- 3» إلا أن هذه الثَلاثَةً هي الأخْتّر 
أهَمِيّة: 

:(EPA) (Eicosapentaenoic Acid) 2‏ 3 هو حمضِ اوم ميجًَا- 3 الدُهني الذي يحوي 
عَلّی )20( درَة گربون؛ وهو مَوجود اساسا في الأْسْمَاك الذهْنيّة وَالْمَأكُرلات لبَخْريّة وريت السمَلك»› 
هذه ه اللأحماض الذهنبّة لها الْعديد من الوَظّائف الأَسَاسيّة ولهذه الأحماض الذهنيّة قدرَة عَلّی تَخْفیض 
الإلتهابات» وهي فَعَالّة أيضاً في بَعْض الْحَالات الَفْسِبّةَ خَاصَة الإكتئاب. 


:(DHA) (Docosahexaenoic Acid) -2‏ وهر جمضٍ أومیجًا- 3 الدُهْنِي الذي يَخْتَوي 


عَلى (22) ذرَة گربُون» وَهُوَ مَوْجُود أسَاسًا في الََْسْمَاك الذهْنيَّة وَالمَأكُولات الْبَحْريَة وَريوت السَمَك 
وَالطحالب. هذا اأحْض الذُهُني يُعْتَبَر عُذْصْر هيگلي في أَعَشَيَة الْحَاَياء وَحَاصّة الْخَاَيًا العَصبيّة في 


و وهر کل )40( 4 رمن ن ر e‏ و هذا ا 
E‏ الذي عَلّى كَمَیّات که ا 


:(ALA)X(Alpha- Linolenic Acid) -3‏ وهو ن ا 3 الذهني الذي يَختوي 
على (18) َة گرْبُون وَالْمَوْجُود في الأطعمَة النبَاتيّة عاليّة الذهُون وَحَاصّة بُذور الكثان ونون الشيا 
وَالْجَوْز» وَعَلْى الرَغْم مِنْ گنه الأكثر شَبُوعًا في النظَام الْعْذّاِي إلا أنّ هذه الصْيعّة (۸14) لٹ 
َشِطة جداً في الجسم حَيْثُ يَلْرَّم تَخْويلها إلى صيَْ (8۲۸) و(014) حَتى تصبح شِطة وَيتم 
الإستفادة مِنها گڃفض هني ڌاخل الْجسّْب ولسوء الْحظ فن هذه العَمَلبَةَ عَيْر فَعَالّة في البَشّرء فَحَوَالي 
)5( > مِنها فقط يتم تَخْويلهُ ّى ›»)EP۸A)‏ وشن (0.5) / تم تخويلهُ الى (84()» لذلك لا ينبغي 
بد ا صيعَة کک E‏ ك للأحماض الذهنيّة ا 3 فَمُعظّم (ALA)‏ 


اللأحماض الذهنيّة ا 3 هي منَ الْمُعَدْيّات التي جَرَّی عَليها أَخُتّر الدراسَات عَلّى وجه 
الأ زْض» وَقڏ تَبيّنَ مِنْ خلال الَأَبْحَاٽ اَن لها فو ائد صحَُيّة عَدِيدَة للْجِسْم كما يَلي: 


تأثير هون أوميجا- 3 


تخفض بشكل ملحوظ من خطر الإصابة بالأزمة 
القلبيّة أو السْكتة الدماغيّة أو حتى الموت 


الأهون الثلاثية 
والکولسترول 
الضار في/الذم 


تخفض الذُهون الثلاثيّة والكولسترول الضار في 
الم بشكل كبير. 


3 a 
اروا وفر ا ومع ذلك» لا تتفق‎ 


يُمكن أن تساعد على التّخلص من الذهون ال ائدة 
من الكبد. 


ااا ا ٠آ‏ و ان عاي ال من اعراكن كاي 
۰ والقلق. 


يُمكن أن تقلّل من الالتهابات والأعراض 
المصاحبة لأمراض المناعة الذّاتية المختلفةء مثل 
التهاب المفاصل الرُوماتيديء وهي فعَالة جداً ت 
الحد من آلام الطمث. 


يُمكن لمكمّل أوميجا- 3 أن يحسّن بشكل ملحوظ 
من الأعراض المختلفة. 


قد ساعد أوميجا- 3 على منع الرّبو لدى الأطفال 


والات 


إن (0114) المتناول أثناء الحمل والرّضاعة 
الطبيعية يمكن أن يحسْن ذكاء EAN‏ 
العين. 


تربط بعض الذراسات زيادة تناول أوميجا- 3 
بانخفاض خطر الإصابة بمرض الزهايمر 
والخرف ومرض باركنسون 


إِنّ أفضّل طريقة إضَمان الْخصول عَلى أوميجا- 3 هو عَنْ طريق تتاؤل الأسْمَاك الهنيّة 
مرَتيْن على الأقل في الأسْبُوع» في حال كان الفزد لا ينال الثير مِنَ الأَسْمَاك الذُهْنيَة أو المَأكُولات 
الْبَخْرِيَّةء فَعَليه التفكير جَيّداً تول مُكمّل غذائِي لِرَيّت السّمَّك » قإنّ مُعظم الدّراسات على فَوّائد أوميجا- 
3 مَبْنِيّة على تنَا ول مُكَمَّلاتها الْغْذانيّة الْمُفيدة بالتّأكيدء وشمَل الْمُكَمَّلات الغذائيّة الْجَيدَة کل من (۴۸ع) 
و(0114) الْشنتَخْلص مِنْ ريت السَمَك أو رَيِت الكريلء وَعِنْد إِخْتيار مُكمّلات أوميجا- 3 ينبغي التَتَبُه 
إلى أنٌّ بَعْض الْمُنْتَجَات قذ تون للأْسَف عَيْر جَيْدَة» حَيْثُ تَحْتوي بَغْض مكَمُلات رَيّْت السّمَك عَلّى 
مُرَكَبّات ضار وَسَامَّة بِسَبَب لوث الَبَر. 


في الْحَقِيقَة َيس مِنَ الصًَغْب الخْصول على كَمَيّات جَيّدَة مِنْ هون اخ 3 من مَصَادرِها 
الأصلبّة في الْأطْعمَة الْجَذْول الڌالي يُبيّن بَغْض الأطْعمَة الْمُرْتَفعَة جداً کي الأحماض الذهنيّة اوها 
3: 


الماگریل 


ر 


الشردين 


4107 


4023 


2664 


& (EPA) 


(DHA) 


& (EPA) 


(DHA) 


& (FPA) 


(DIIA) 


& (LPA) 


(DILA) 


أ 3 
2 


- oO 
لژ وڪه‎ | 


الجمل 


931 


4915 


& (EPA) 


(DHA) 


(AL.A) 


(ALA) 


(AL4A) 


هتاك أغْذِية أخْرَى تختوي على هون أومِيجا- 3 رشعل كل مِنَ الوم والبيض ومنتجات 
يشرط أن تكون تلك الاطعفة من ادر رأة أ تمت تَغْذ 


الألبانء ڦهي توي عَلى كَمَيّات جَيْدَة د 


ينها 


E Sa SS 
تځٿوي على كميّات تُذگر مِنْ اُومِيجا۔ 3 ل قد تون ضارة,‎ 


آرّاء خبرَاء الصحَة وَالطْب الْبَديل حؤل مَتافع زيوت أوميجا- 3: 


في مَقال مَشهور لَه عَلى مَوقعه الإلكُثُرونِي تخت غُنوّان (دليك الْعَمَلِي لمَتافع مُكَمَلات هون 
أوميجا- يَصبف الدكتور ميركولا أَهمِيّة رَبْت السُمَك قائلا: "لقذ أكذت مرارَا وَتخرَارَا أنٌ دُهُون 
أوميجا- 3 ضَرُوريّة للصحة الْعَامَة وأا لنت وَخْذي في ذلك فَخُبَراء الصحَة الآخّرين يَنخُونَ تفس 
الْمَنْحَیء» فقَذ تم تريس سَوات طَويلّة لاگتشاف الْفوَ اد الصحَيّة الْعَدِيدَة لهون أوميجا- 3 


بُو ُد الأختور انرو ويل (Andrew Weil)‏ الرّائد في الطت البّديل عَلّی أهَميّة تتَاوّل هون 
أوميجا- 3 في مَقّال لَه عَلّى مَوقعه الإلكدّرونِي الرسمِيء قڦيفُول: "إن دُهُون أوميجا- 3 وأوميجا- 6 هي 
أحماض ذهنيّة أَسَاسِيّةء مما يَعِي أن الْجِسْم لا يُمكِنه تصنِيعُهًَا ب يجب الحْصُول عَليها مِنَ النظًام 
الغْدائيء وفي التاريخ البَشَرَّي گات هذه ه اللأحماض الذهنيّة مَوْجُودَة في النَظَام الْغذائي لبر بَمَيّات 
مُتساويّة تفريبًاء َكِنٌ الأطعمة الحَديّة لأسف تخوي كَمَيّات بير مِنَ الأحماض الَهنيّة أوميجًا- 6م 
الزیوت اباي المُكرَرَة الي ثُسْتَخْدَمْ في الأطعمَة المَلِبَّ وَالأُطْعمَة الْحَفيفة وَالگغْك والبسكويت» 
ڏهون أوميجا- 3 عَلّى العَكُس مِنْ ذلك صَارَّت تَادِرَة نسَبياً في الْوَجبَات الْغذائيّة بشكُل عام» وَالتَنيجَة 
هي عَدَم النَوّازن بَيْنَ هذه الدُهُون الَأَسَاسِيّة مما يودي لخدوث الإلتِهابات وَيْشَجّع الْعَدِيد مِنَ الأمْرَاض 


لعُرْو الْجسم". 


يتَحَدٌث البرفسور براین دایکسون (Brian Dixon)‏ في مَقاله المَنْشور على المَوقع 
الإلكُثرونِي الرسمي للذكتور الشهير (07) تَحْت عُنْوَان (الفوَائِد العَدِيدة لذهون أوميجا- 3 فیقول: ا 
تغرف بر تامج تَغْذِيَة گامل بون تتاوؤل مَصدر دُو جَوْدَة عَالِيَة مِنَ الأحماض الدُهْنيّة أوميجًا- 8 


المُشكلة تكمُن في أن مُعظم الاس لا يَسْتَهَلكُونَ گمَيّات گافيّة مِنْ دُهون أوميجا- 3 مما يرجح 
ان قارحا 3 سدس أكبر قائل للشعب الأمريكي كما شير الأبْحَاثء هدا التقص يُمكن أن يُسْهمَ 
في مَشَاکل صحَيّة عَلَى الصّعيد التفِي وَالْجَسَدِيء وَيُمکن ان يَكُونَ عامل گامَِاً يسبب في (96000) 
حَالَةَ وفاة مُبَكُرَة کل عام. 


لأنّ جِْمَ الإنْسان لا يفوم بتصنيع دُهُون أوميجا- 3 يجب على الْجَنين الْحْصول عَلّى 
الأحماض الَهْنيَّة الَأْسَاسِيّة أومِيجًا- 3 مِنَ الَظًام الْعذائِي لی الأ حَيْثُ يور الظًام الغذاني 
وَتَرْكيرات (0[14) في البلازما لی الام بشکل مُبّاشر على مُسْتَوّی (0۸1۸) لِلْجَنین الناميء مِمًا 
ونر على دماغ الطفل وَصِكة عَتَيْه» إذَلِك يَنبَغي تنبيه المَرَأة الْحَامِل أنّ طفلَها يعمد في الْخْصُول 
على أوميجا- 3 مِنَ لظام الْذَائِي الخاص بها عَنْ طريق حَليب الذي» فمِنَ الضْرُوري المُحَافظَّة عَلّى 
ادات او فخا 3 كافة لن الخافل راركت 


أهَمَيّةَ التَوَارُن بَيْنَ كَمَيّات أُوميجا- 3 وأوميجا- 6 في الجسْم: 


إِنّ هون أوميجا- 3 وأوميجا- 6 هُمَا َوْعان مُْتلفان مِنَ الهون وَكلاهُمَا يُعْتبَر ضَرُوري 
لصكة الإنسان» وَمَعَ ذلك فَإِنً علب الاس تَستَهّلك الگثير جداً مِنْ هون أوميجا 6 في نظامها الْعْذَائي 
بالْمُقارَنَة مَعَ ميات قليلة جا يَتم ثتَاولْهَا مِنٰ هون أوميجا- RE‏ الْمِتَاليَة من هون أوميجا- 6 
إلى أوميجا- 3 في الْجِسْم هي (1:1) أو (1:2)» كن لأسف النْسَب الفعلِيّة في الأطعمَة وَالْوَجْبّات 
الْحَديئة ثرَاوَح بن (20 :1) إلى (50: :) وَهَذا يُشكل عامل حطر يدد الصَحُة الْعَامَة بشكُل فعليء فقذ 
ڏگرَٿ وَسائل الإغلام الرَِيسيَة في الوَلايَات الْمُتَحِدَة مُوَخُرَا أن عَدَم اول كَمَيَات گافية مِنْ هون 
أوقيجاد 3 هر من القضانا الصطخكة الأكتر خطور ة والتى نعانى متها غالعتا. 


5 ممصادر أومیجًا- 6 في المَقَام الأول هي الذرَة وقول الصويا والکانولا وريت دوّار 
الشفس» وَبِسَبَب تال هذه الرٌيوت حَالياً بشگل مُفرط تزيد ميات أُومِيجًا 6 في الجِسْم» وَإِنّ ذهُون 
ومِيجا- 6 سید التظًام الْغذَائي ف في الولَاَيَات المَُّحدَة حَالبًاء وَهَدًا يُشَجّع على تَكَوّن الإأتهابات في 
الجسم 

ك J‏ أخد آسباب إرتفاع ل ا کک اقب کک 
کات دفن اا 3 6 في لجنم 


E 


ا eT‏ 6 في الجنم تبر شضير ايض حزك كر الأختور أن قي موقي 
الإلثرونِي مَعْلومَة مُهِمَة بهذا الخصوص قائِلا: "يچب تَجَئْب الْجرْعَات الْعَاليَة مِنْ هون أوميجا- 3 
أي اثر من (3) عَرَامَات» وينبغي التَوَارن بَيْنَ تال مُكَمَلات ومِيجا- 3 مَعَ ميات أومِيجا- 6 في 
الْجِْم ولا تم تغلب جانب على الآخَرء فگما أَنّ هون أوميجا- 3 مُهمَة للجم يَنبَغي أيضاً وُجُود 
ميات مَعفُولّة مِنْ دهن أومِيجا- 6 لضّمان التوّارن الطبيعي وَالحفاظ عَلى فَاعِلِيّة ليا الذّم البَيْضَاء 

في الجسم". الول التّالي يحوي قَائمَة الأغْذِيّة الْحَيوانيّة الْعَنيّة بدهُونَ أوميجا- 3 وَالْمُتَاحَة في الْعَصْر 
ل وَالْمُلَحَظّات عَلّى كل منها: 


في عالم مثالي» يمكن للأسماك أن توفر جميع كميّات 
أوميجا- 3 التي يحتاجها الجسم» لكن للأسف فإن الغالبية 
العظمى من إمدادات الأسماك أصبحت الآن ملوّثة بشدّة 
بالسّموم الصناعيّة والملوّثات مثل المعادن الثقيلة التي 
تشمل الزّئبق والرّصاص والزرنيخ والكادميوم وثنائي 
الفينيل متعدد الكلور (Sئ8١٣۴)‏ والسّموم المشعة. هذه 
السّموم تجعل تناول الأسماك لا يُوصى به حاليا إلا إذا تم 
ضمان عدم تلوّثها. هناك استثناء وحيد وهو سمك السّلمون 


البريٌ من منطقة ألاسكا والأسماك الصغيرة جدا مثل 
السّردين»ء وللأسف توجد أعلى تركيزات من الزئبق السام 
في الأسماك الكبيرة آكلة الأحوم مثل التونةء فينبغي التنبه 
للتّونة المعأبة أيضاء حيث كشفت دراسة مستَقلّة من قبل 
مشروع "سياسة الزئبق" أن متوسط تركيز الزئبق في 
التّونة المعلّبة هو أكثر بكثير من "الحدود الآمنة" حسب 
حدود وكالة حماية البيئة »)٤P۸(‏ ومن المهم اشا تجئب 
سمك الستّلمون غير البري والذي يربّى في الأحواض 
الصناعيّةء فهو يحتوي فقط نصف كميّات أوميجا- 3 من 
سمك السّلمون البري» ويمكن أن يحوي أيضا مجموعة لا 
بأس بها من الملوّثات» بما في ذلك السّموم البيئيّة 
والأستاكزانثن الصناعى والمنتجات الثانويّة الأيضبَّة 
الضارة والمخآفات الزراعيّة من الذرة المعدلة وراثياً 
وأعلاف الصويا التي يتم تغذيتها بها. 


1 الأسماك 


زيت السمك هو من بين الطرق الرئيسيّة التي يعزز فيها 
الاس تناولهم لذهون أوميجا- 3ء فالزيوت ذات الجودة 
a TR‏ 
يدة للجسم» لكن هذه الهون ضعيفة ولا ڌ تحتوي على 
E‏ أكسدة فهي سريعة التَرَنّح والتأكسدء لذلك يجب 
أن يحتوي مكمّل زيت السمك على بعض مُضاذات 
الأكنةة لخمابك ةن لتر نخ أو التأكسد. 


بالإضافة لاحتواء زيت كبد الحوت على الأحماض الأهنية 
أوميجا- 3» فهو يحتوي ایضا علی کمیّات لا باس بها من 
فیتامینات (۸) و(50). 


ده آذ خر ات كق ا ا لمن لفن 
الحيوانيّةء فزيت الكريل لا يحتوي فقط على الأحماض 
زیت الهنية آومیجا۔ 3 (۴۲۸) و(01۸) الھامة 
الكريل والضّروريةء بل يحتوي أيضاً على الهون الفوسفوريّة 
e‏ (5ل1p1اhoمhospم)‏ والاستاکزانثن وفلافونویدات من 
ا مصادر بحريّة تخلق ر چ ت (A)‏ و 
المضادة للأكسدة ا ا أعلى ذ في التوافر الحيوي. 


| | ل 
مُکَمّلات ریت الکریل :)K٣11 ٥11(‏ 


زا اکر یل هھ اکا خود أصْتّاف زيوت السَمَك المَُوَفْرَّة حَالياًء والكريل هي عِبَارَة عَنْ 
مَخلوقات بخرية رَحَويَّةَ ة صَغيرَّة تشبه الرُوبيانء وَل کریل اقب الْجَنُوبي وَالْمُسَعَّى Antarctic)‏ 
1) هو الأخُتّر تر وَفْرَة بَيْنَ لأاع الأخْرَىء وٳِنْ زيت السُمَّك وريت الكريل همَا اللَأَعبان الرئيسيّان 
في مَجّال مُگمّلات الأحماض الذُهنيّة أوميجَا- 3 مِنْ مَصَادرٍها الْحَيَوَانيّة. 


أدة عدية ثويد أن ريت الكريل لَه فوائد E‏ مَقَّقةء وَدَلك لِأَنَ الفرَائد التي يتم الْحْصُول عَلَيها 
فون وشا ۹ تغتید إغتعاد گبير عَلى َنقيّة إغتصَاصها وَنقلها في أنْحَاء اجنم وَبالرًّغم من أنّ 
هذه الأحماض الدهنيّة د ثُعْتبر قابلَّة للذوَبان في المَاءء إلا نها لا يُْكن تََلْهَا بِسُهولّة الم في شَكَلِها 
لخ فی تخثاج إلى تغياتها في فرگبات البروتين لحني تون انل ايعان في صخري ام ر 
الكريل يَتَفَوَق عَلى رَيْت السُمَك مِن هذه الْحَيْيَةء وَذلك لان هون اوميجا- 3 في الکريل تون متَعَلقَة مُتَعَلفَةَ 
بخليط من الأهون الفسفُوريّة (Phospholipids)‏ اهرون الثلانيّةء هذه الدهُون النْفورِيّة تخيل 
سِلْسِلَّة طويلة مِنَ الأحماض اهي سَهلّة الإمتصاص فُبَاشَرَة إلى أغشية الْخَاَيا في الجسم فهذِهِ 
التَرْكيبَة الفريدة مِنْ رَيْت الكريل ثُمَكَنُهُ مِنْ عُبُور حاجز الدّم في الدَمَاغ وضولا إلى هيّاكل الدَمَاغ 
الْهَامَة. 


تتائج الدراسّات آگدَت هذه اْحََيقَةء حَيْثُ وَجَذوا ر ريت الکریل يتم امتصَاصة بمُعَدّل (10- 
15( مَرَةٌ أعَلّى مِنْ رَيّْت السُمَك» گذلك فَإِنَ الذهُون الفسنفوريّة هي بمَتابة ابات الأسَاسِيّة للْخَلَيّا في 
الْجسْب > قهي تُحَافظ عَلى فو ومَتانة هَێْگل جُذْرَان الْخَلَذَيّاء وَمنٌْ خلال هذه و الْمَْسَاعَدَّة في اأحقَاظ عَلّى 
سَاَمَة خَلذَيَا الْجِسْم فالّهُون الفُوسْفُوريّة ساعد عَلّى عَمَل الَْلذيَا بشكّل صَحيح. 


إرْشادات حول جُرْعات أوميجا- 3: 


َيس هتاك كَمَبَّةَ مُحَدَدَة مُوصَّی بها وا للأحماض الذهنيّة اا 3 لکن توصي 
لْمُنظمَات الصْكَيّة الرَئِيبِيّة ثل مُنَظمَة الصَحَة الْعَالمِيّة وَالسُلطة الأورُوبَيّة لِسَامَة الأغْذيّة ما لا يقل 
عَنٰ (250- 500) ملغ مُجْتَمِعَةَ من )E۲۸(‏ و(DH۸)‏ کل یوم للبالغين الأصحَاءء ذلك توصي 
جَمْعيّة الب الأمريكيَة بتتاؤل الأسْمَاك الذُهِْيّة مرَتيْن عَلّى الأقل في الأسنبُوع مِنْ أجل ضَمان الال 
الأمْتّل لأوميجا- 3 للوقاية من أمرَاض القلبء أمًا باَب لِلذْسَاء الْحَوَامل وَالْمُرْضِعَات فمِنَ الْمُنتَحْسَن 
إضاقة (200) ملغ إضَافيّة مِنْ (014) للْكَمَيّة المُوصَى بها. 


گما أن الرَيَادَة لَيْسَٽ دَابِما هي ايار الأفضَل وَقذ يرب عَليها نائج عَكُسِيَة » فَهتاك حَد 
عَلى للْمَيّة التي يجب تَتَاولَهَا من مُگملات رَبِت السَمَك أو آي ممل خر وَوفقا لهَية الْغْذَاء وَالدَوَاء 
الأمريكيّة (۴5۸)» فلن جُرْعَة (2000) ملغ مِنْ أوميجا 3 هي جُرعة آمِنةء کن في حال ٿتاوؤل 
جُرْعات أكبّر يُمكن أن يَحْذث تييع للدم وَعَدَّم اام للجُرُوح» وَيَّجب الَحَذُث إلطبيب قبل اوها إذا 
گانَ الشخص يعَاني إضْطرَابّات في الَف أو يََنَاوّل أذْويَة لتغييع الم ذلك قَإِنَ بَعْض مُكَمّلات 


أوفتجاد 3 يُمكن أن ثُسَبّب مَشًاكل في الجهاز الهضمي ينتج عنها تَجَشؤ عَيْر مَحْمُود لطعم السَمَّك بَعْد 
تناولهًا ا «(fishy after taste)‏ دلت فان مُكمّلات أوميجًا- 3 مُرتَفِعَة في السُعرَات 
الحَرّاريّة وَيَْتَويَ ريت گبد الوت أيضا عَلّى جرْعات مِنْ فيتامين (۸) يُمکن أن تگون ضَارّة 
بجْرْعات كبيرَة» فَعَلَيّْك التّأكد مِنْ قرَاءة وإتباع تَغْليمَات الْجُرْعَة. 


من الهم الاد من ان الئل الذي ٿٿتاوَلَۀ يئي على ما في من )E۲۸(‏ و(5114)» 
ولقذ تبن أن المَشاكل الصَحَيَّة اللَليَة تنتجيب لمگملات أوميجا- 3 الْجَذْولَ اللّالي بين الجرْعات 
ا و ري ازى اا عض رل الم اتاك اة 


الجرعة اليومية المناسبة حسب ما تم اجراؤه من 
أبحاث 


(1000) ملغ من مجمو ع )٤۲۸(‏ و (DHA)‏ 


(DIHA) ڍڪ‎ (EPA) ja lk (4000 -2000) 


الاكتئاب والقلق (200- 2200) ملغ یومیا من )E۲۸(‏ و 
(DHA)‏ 


(200- 4000) ملغ من (£۸) و (DHA)‏ 


التهابات المفاصل | إن جرعة (1200) ملغ من )٤°۴۸(‏ و (58۸) 
تعتبر مكافئة لعقار (آيبروفن) لإزالة الألم 


ا | 200 2 إضافية من (0114) أثناء الحمل 
والرضاعة الطبيعية. 


.)511۸( ملغ يومیا من (8۲۸) و‎ )100 -50( ES 


فې حین هيد الْعْدَاء ولو الأمريكيّة (FDA)‏ أن جر عات أوميجا- 3 في 
الْمُكَمّلات الغذانيّة د تَعْتَبّر آمنَة إذاً گات لا َتَجَاوَ (2000) ملغ يَوْمیاء إلا ن اة الأورُوبَيّة 
الأغذيّة والعقاقير (EFSA)‏ أ عَلَنت ن ما صل إلى )5000( ملغ يَوْمِيا من مُكمّلات ااا 3 تعتڊر 
آمِتَةء وَإِنَ هذه ه التَخْذِيرَات مَوْجُودَة لعدّة أسبابء أحَذْهَا أنْ ذُهُون أوميجا- 3 مک أن سب تغييع الم 
١‏ الآزيف الْمُفرط آَدَی بَعْض الاس» لذللت قن اليد مِنَ المَظمَات تُشجّع الناس الذِينَ يُحَطْطونَ 
عملي جَرَاحِيّة وَفف اول ممل أوميجا- 3 أسّبوعاً أ أُْبُوعَيْن عَلّى الأقل قبل الْعَمَلِيّات اأجراحِيّت 
السب الثاني يَرْجع إلى أن فيتًامين (4) يُمکن ان يَكُونَ سَامَا بگمَيّات عَالِيَةء فبَعْض مُكمَّلات أوميجا- 
3 (مثل رَْت گبد الْخُوت) تَخْتوي كَمَيّات عَاليَة من هذا الفيتامين» أَحَيْرّاء فَإِنُ تتَاول اتر مِنْ (5000) 
ملغ يميا مِنْ أوميجا- 3لم يهر أبَدَاً فو ائد صحَيّة إضَافيّة فلا داعي لَحَمُل هذه المَخَاطر. 


ما اة لجرْعات أوميجا- 3 في علب المُكمّلات الْغذاِيّة فمنَ الْمُهم قرَاءَة مُلْصَق عُأبَة 
الكل لمغرفةٍ كَمَبّات (DHA) (EPA)‏ التي يَحتوي عَلَيهَا في لوَاقعء فَعَادَةَ مَأ تَخْتَلف هذه 
الْكَمَبّات» وَالْمَعلْومَات المكثوبَة على الْمْلْصَقّات يُمكن أن تَكُونَ مُرْبگة أَحَياتاًء فَعَلّى سبيل الْمِثالء قذ 
يُصَرَّخ مُلْصَق المُگَمّل أنه يَحْتّوي عَلّى (1000) ملغ مِنْ رَيّت السّمَّك» كه فغْليًا يَخْتّوي على دُهُون 
أوميجا- 3 أقل بگثير مِنْ ذلك وَاِعَتِمَادا عَلّی ترْکیز (8۴۸) و(014) في جُرْعَة مُكَمّل ما قذ يتاج 
ارڈ لی ازل د صل لی زق کرات سی تحن عى الجرعات ال يما 


خلاصَة الْقَوْل: مِنَ الهم النظر في كَمَیّات (8۴۸) و(014) في الْمُگمّل المُتَتَاوَل» وَلَيْنَ 
فقط كَمَيّة اريت الْمتَوَفْرَة في الكبُْولَة أو الْجرْعَة على الْعمُوم» فَهذا يُسَاعد عَلّى ضمان الْحْصُول عَلّى 
ما كفي مِنْ )E۲۸(‏ و(014)» وَعَليَك أن ثبع دَانمَاً الَغليمات الْمَوْجُودة عَلى مُلْصَق عُلبَة ممل 
ريت أوميجا- 3 وَمَعَ ذلك ضع فِي إِغتبَارتا اَن الئاس تَخْتلف إختيَاجَُهُمْ مِنْ أوميجا- 3 فقڏ يَخْتاج 
ابض إلى تتاؤل كَمَيّات ار من عَيْرهم» وَعْمُومًا فإنًّ الْحد الأذى مِنَ الجزْعَة هُوَ (250) ملغ وَالَْد 
الأقصّى (3000) ملغ من (DHA)g (EPA) û‏ في لوم الْوّاحدء مَا َم تلب الْحَالّة خلآف ذلك. 


أشگال هون أوميجا- 3 في مُكَمّلات رَيْت السَمَّك: 


هتاك توعان رَئِيسبًان لذهُون أوميجا- 3 في علب اللات الْغذاِيّة وَهما الهون الثلاثيّة / 

ثي الجليسّري يد (Triglycerides)‏ أو شَكُل إستر ات الإیثیل (۲عtوم «(Ethyl‏ وَأوّل شكُل من آشگال 

زيوت الَذْسْمَاك في الَأَسْوَاق الْمُسَعَى ثُلاثي الجليسريد يََگوّن مِنْ تَلاتّة أحماض دُهنِيّة 

زجرتة على تاس من الجسرين وها هر شل الجزنتي نة لذي تكن عه ؤيوت الانتا 

بشَلها الطبيعيء و الشكل الثاني مِنْ اُشگال عُلّب مُكَمّلات زیت السّمَك هو إسترات الإيثيل وَالذي 

بتكو من جخصل هني و اجد متبط بجريئء زاحد من الإيتانول» هذا الشكل الجر بتي من زت امك 

لا يُوجّد بهذا الشكّل طبيعِيًا ولا يم الْحصول عَأيه إلا مِنْ خلال التوليف الكيمْيّائِيء وَتَخْتلف الخصائص 

اأكيميائيّة للأحماض الذهْنْيَّةَ (۲۸ع) و(014) حَسَب ٿلِها الْجُرَيِئِيء فما اَن الأخناض :ال فة 

المَوْجُودَة فِي ريت السَمَك ثُلاڻي الجليسّريد تون عَلى أسَاس من الجلسرين» فَإِنَّ شكل رَيّت السَمَّك مِنْ 
إسترات الإيثيل تكون مَوْجُودة عَلّى أسَاس مِنَ الإيثانول (أي الْكُحُول). 


إن الأحماض الذهنيّة (DHA)s (EPA)‏ في سكل إسترات الإيثيل تون مُگررَة وَمُصفاة 
للْعَايَةَء ویتم إنتاج هدا الشُل من زيت السّمَك عن طريق تفاعل الأحماض الذهنيّة الْحْرة free fatty)‏ 
(acids‏ وهي الصْيعَّة الطبيعيّة التي َه نَم استخلآصها من ريت السّمَّلك- مع م الإيثانول بواسطة عَمَليَّةَ 
ik‏ (الأسترة)» هذه أل تَتََضْمّن ا ساس الجلسّرين في الأحض الذهُني بأْسَاس من کول 
الإيثائول يتم فيها خَلْقِ استرات الإيثيل› هدا الشكُل الأُخير يَْمَح بترْكيز سِلْبِلّة طويلة مِنَ الأحماض 
الذهْنيّة أوميجًا- 3 عند در جات حرارة قل خلال عَمَليّةَ تسمّی اللقطير الْجُرَيْئي molecular)‏ 
«(distillation‏ حَيْثُ تسْمَح هذه الْعَمَلِيّةَ كيز إنتقائي مِنَ الأحماض الذهنيّة (DHA)s (EPA)‏ 


بگمیات a E‏ عَادَةَ مَا يُرْمَرَ لهذا الشكُل منَ 


يتَوَفر َكل ثالث مِنْ مُكمّلات رَيّْت السَمَك في الذَسواق وهو شكل إسترات الإيثيل المُركز 

وَالْمُگرّر الذي يَّم تخويلة نَانيةً إلى شكُلِه الأصلِي ثُلاڻي الجلسريد بوَاسطة أنزيمات مُعََنَّة وبطريقة 

شسَمًی (عَلْسَرَة)» هذا الشكُل الْجَدِيد يُسَمّى عَادَهٌ "معاد ويله" (re- esterified)‏ لن النكل 

الجُرَيِبِي لصِيغة ريت السمَاك الْأَصليّة كن بتّراكيز اط من اال خماض الذهنيّة .(DHA)g (EPA)‏ 

تُغْتبر عَمَلِيَّة إعَادة التخويل هذه مُكُلِفة في صِدَاعَة مُكَمَلات رَيْت السَمَك ذلك يتم تجَاوُڑها غالبًاء وَنَجد 

أن غالبيّة مكقلات ريت السَمَك في الَأْسْوّاق هي عَلى شل إسترات الإيثيل وَكَمَيّة قليلة مِنها تون 
بشلا الطبيعي ثلاڻي الجلسريد. 


عَندَمَا يوم ارد بتتاؤل ريت السَمَك بشكله الطّبيعي- تُلاثي الجاسريد- قَإنَ عَمَليّات أيضه تتم 

في اجنم بشل أفضل وَهُوَ يْحَفّق تَوَافُرْ حَيَوي أغلىء وَلمَغرقة ذلك ينغي النّظّر بشكل تقيق لِعَمَلِيّات 

إمتصاص هذه الريوت في الأمعَاء القيقةء فئظَرَاً لوُجُود جُڙيَء جلِسَرول بشگل طبيعي في هڏذِ 

الصْيعَةَ مِنْ ثُلاڻي الجلسريدء يتم إمْتصَاصة بشكّل أفضّل في الأمْعَاء الدَقيقَة بمسَاعدة أنزيم اللايبيز 

وَأغلاح الصَفْرَّاء» كن عنتما يوم رَد بئتاؤل ريت السمّك عَلى شل إسترات الإيثيل الفاقد لِجُرَيءِ 

ا تنم عمل التغقيل الغذاتى ريت الشمك فى الج 
بالشكل الَأكُمَل. 


کات عديدة دلت عَلّى أن التمثيل الْغْذَاِي لشكل إسترات الإيثيل يَخْذث في الْجِسْم بشكُل آقّل 
َفَاءَة من في ثلاثي الجلسريدء وَذلك لأنَ أنزيم البْبيز في الْبَنكِرْيّاس يفوم بتخليل إسترات الإيثيل 
بدرّجة قل وَبمُعَذل أبطأء فهو يَخْتَاج من (10 - 50) عَمَلِيّة إضَافيّة إگسر الرَوَابط في شَكل إسترات 
الإيل بالْمقارَنة مَعَ شل ثُلاِيٰ الجلسريدء وَبرَغم أن بض الأبْحاث م تجذ إختلافًا في الإمتصاص 
وَاللََافر الْحَيَوي لِهذيْن الشكُلَيّن مِنْ زيوت السمَك إلا أنّ عَالبيّة الَأبحَاث أثبتت أن إمتصَاص الجسم 
للأحماض الذهْنبّة (EPA)‏ و(5H14)‏ بشكلها الطبيعي ثلاڻي الجلسريد ف الل اکر 
اة من شکل كرات الال 


SS‏ أؤ التَرَنْخ مَعَ الوت في ظروف اقل 
والتخْزين الْمُحْتَلفَةء اث بقث الذْبْحَاث أن شكل إسترات الإثيل يون عغرضة للدّأكسد والتَرَنْخ بشكل أسرَع 


عَاَة ما يتم التصريح مِن قبل الشرگات الصَانعة لمگملات أوميجا- 3 بخصوص شکل ریت 
السّمَّك الذي SS a‏ 
أو عَنْ طريق سوال الشرگة وَاللَوَاصْل م مَعها والإستفسار بشكل مُبَاشر» آمًا في حَالة أنه لَمْ تتوفر 
طريقة لمَعْرفة شَكّل رَيْت السّمَّك في المُمّلء > فيك هذه الطريقة الْعَمَليَةَ التي تستطيع مِنْ خلالها 
وَبأدَوّات بَسيطّة گشف شَكُل الرَيّْت الْمَوّْجُود في مُكمّل أوميجا- 3: 


ین کنولات مکیل زز اتك على تع العا ولرک جات لله عثر مقا یا نت شرب 
مياه مِنَ اكوب للْخَارج فَهذا ب يعني أن صيعّة وشكل رَيْت السَمَك هو إسترات الإيثيلء ذلك أن هذا 
الشكل المُرَگز مِنْ زيت السك له فدرَة وخصائص كيميائيّة ثمَكنه من إذابة الرَوَابط الكيميانية 
لْمَْجُودة في البولسترين التي تمي جُزيئات كوب البولسترين مِنَ الإنويارء وَباثالي تَحدث فَجوات 
في الگأس يَتَسَرّب مِنْ خلَالِها المَاء وَالرَيِّت حارج الگأس» بالْمقابل عِنْدَمَا يتم إجْرَّاء تفس هذه اللَجْرُبَة 
عَلّى رَيْت السُمَك بشَكلِه الطبيعي أي تُلاڻي الجلسَريد فن لن يَعْمَل أي فَجَوات في گأس البولسترين 
إطلاقاً خلال مُدَة عشر دقائق» وَلَنْ تسرب مُحتَوَيّات ك الما وَالرَبّْت حارج الگأس خلال هذه الْمُدةء 
وَرْبّما يدث ذلك بعد مُرُور ساعين أو تَلائةء وَللْعِلم فبنَ هدا القخص يَعْرِفۀ گٿير مِمَنْ يَٿَتاوَلُونَ 
زيوت السَمَك وَيَظْذْونَ أَنهُمْ يَقيسُونَ بذلك فوّة ممل زيت السُمَك فَهُمْ يَعتقذُونَ أنه في حال قامَ ريت 
السمَّك بإِخْداث فَجّوات في گأس البُولسترين يَتَسَرّب منها المَاءَ هذا دليل عَلى أنه رَيْت جَيّد» وَإِذاً لم 
تَمَكَنْ الرَيْت مِنْ ٳِخْداٽ هذه الْفَجَوَات فهو ريت مَغْشُوش» وَهُمْ لا يَغرفون كَيْفيّة التفريق بَيْنَ الأشگال 
الْمُخْتَلِفَة من رَيْت السُمَّك والصْفَات الكيمائيّة لكل منها. 


مَعَايير ضَبْط الْجَوْدَة في مكَمَلات زَيْت السُمَك: 


تَحْضَع مَعَاپير الخو دة لتخات رز ت الماك E‏ 3 للرَقابة مِنْ قبل مُنَظَّمَة عَلْمِيَة مى 
(Then Global Organization for EPA and DHA)‏ وَاختصَارًا «(GOED)‏ وهي الْمُنَظْمَة 
الأشهر الفْخْتصّة في الرَقابة عَلَى مكَمّلات زیت السمَك وَالتي لا عطي الْعْضويَّة لشرگات إنتاج 
مُكَمّلات رَيّت السَمَك إلا بعد تحقيق مَعَايير الْجَوْدَة وَالتََاء الصًارمة لقطاع إثتاج الأحماض الذَهنِيَة 
ومِيجًا- 3 عاليّة الْجَوْدَة وَالنَقاءء لذ قامَث هذه المْنَظّمَة بتظيم صتَاعة وَإنتاج مُكَمَّلات زَيّْت السَمَك 
مُند عام (2002). 


تبَنّى مُنَظْمَةَ (608) تطبيق أَنظمَة جَودة وَسَاأمَة مُكَمَلات زَبْت المَك في جَميع أنْحَاء 
وَيَشْمَل ذلك التَأكد مِنْ خو الْمْنْتَجَات مِنَ امات البيثيّة وَالتَعَوُّض لِلاَكُسدَة والترَنخْء وَبالتًالي 

يضمن الْمنتَهلك أن الْمُنْتَجَّات التي لبي مَعَايير هذه الْمُنَظمَة تون آمِنَّة وَفَعَالّة. هذه الْمُنَظمَة لا تُفرّق 
بين الأشگال المختلفة مكقلات زَيّت السك الْمثوَفَرَّة بالأنواق بل ُرَاعي فقط الأمُور المَُعلقة بجَودّة 
ر ا ق ا الشځُل الَجُرَيُئي التي يون عليه ممل 
رَيّْت السَمَّك حَسَّب رَغْبَّة ال-مُشتري أو المُستَهلك. 


في ظّل عَدَّم وُجُود مُنَظمَات أو جهات حُكُوميّة لضَبْط جَوْدَة إنتَاج مُكمّلات رَيّت السّمَك في 
الوَلايّات الْمَتَحدَة الأمْريكيَّة› يَتَوفر هتاك العَديد مِنَ الْمُنَظْمَات وَالْمُوَسَسَات التي وَضَعَتُ مُواصَقَات 
قياسيّة لضَبْط جَودَة إنتاج مُكَمّلات رَيْت السَمَّك» حَيْتُ يَذخُل بَعْضها كَطَرَّف ثالث لقص إنتاج 
مُه مُكَمّلات رَيْت السمَك في المَصّانع لضّمان خلوم مِنَ المُلوّثات البيئيّة المُحْتَلفة مِنَ المَعَادِن الثقيلة 
وَعَيْرٍهاء ويم التأكد ايضا من نسب التأكسد والترّنخ فيها. 


تَْعَی گثير من شرگات إنتاج مُكَمّلات زيت السَمَك بل وتتتافس فيما بَينَهّا لإخضاع نَفْسِهَا 
وبشكل طَوْعي وَأخْتيَارَيْ للأخوصات المطلوبة على مُنتجاتها هتف الْحصول على الشهاڌات مِنْ هَذِ 
لمْنَظْمَات الْمَرْمُوقة لتزويج مُنتَجَاتها بشكل أَوَْسّع عَلّى مُنْتَوَى العَالّم» فهي تهدف بذَلك للنًأكيد عَلّى أَنّ 
مُنْتَجَّاتها تَتَمَتَّع بأغلّى دَرَجَّات الْجَوْدَّة وَالنَقاء» فَعنْدّما ثبت إِخْدى شرگات إنتاج مُكَمّلات رَيْت السُمَّك 
أا حَاصِلّة عَلى أحد هذه الشَهادات أو أكئرء فهذا يود للْمُستهلك أن مُنْتَجاتها تَتَمَتّع فعلياً بالْجَوْدَةَ 
وَالَقاءء وَأنَهَّا حَاليَة منَ الْمْلَوًات البينيّة الضارة. 


اجات الرسْمِيّة عَيْر الرَبْحيّة التي تضَع مُواصَفات جَوْدَة وَخُدود قَيَاسِيّة لفحوصات تَقَاوة 
ُكمّلات زيوت الَأَسْمَاك عَالَميًا ينها الْجَذْول النَالي: 


ا د 
EP) or)‏ 
European Pharmacopoeia Standard ((EFSA‏ 1 


voluntary standards set by the 
2 Global Organization for EPA and (GOED) 
(DHA (Omega- 3 


the International Fish O11 Standards 
(IFOS) program OS) 
World Health Organization (WHO) 
California’s Proposition 65 (PROP 65) 


إِنّ أفضّل طريقة خث عَنْ مُكَملات ريت السَمَك الْجَيّدَة هُوّ النأّد مِنْ خصول الشرگة 
الصَانِعَة على إخْدَى شهادات جَودة وَتقاء الْمُنْتج لِلْهَيْئات الْمْبَيْنَّة في الْجَّذول أغلاهء وَأَهَمُهَا شَهَادَة 
)60€D(‏ و(1۴08))» كذَلك يَجب أن تَكُونَ الشركة ذات سْمعَة جَيْدَّة وَمَعْرُوفة بالترامها بمَا تَعيه 


فعليًاء وَهذه نقطة مُهِمّةء فقذ أجرّى موقع (00۲لطه.1) الشهير فحوصات وتحاليل لثلاثيّن ¿ مُگمّل من 
مُكَمّلات رَيّت السُمَك الشهيرَّة الْمتَوفْرَّة في الأْسْوَاق الأمريكَيّة وَالئي ثُحَفق أعَلى مَبيعاتء حَيْثُ قامَ هذا 
الُْْخَتَبَرِ اأحيّادي بقيّاس مُستَوَيّات الأحماض الذهْنيّة الْكلَيَهَ في الْمُگمّل قَوَجَدَ أن ستة مِنْ هذه الْمُنْتَجّات 
گاتت تختوي على کات وسا 3 أقل في الْمُتَوَسُط بنسْبَّة (30) > من الْكَمَبّات الْمَذْكُورَة عَلّى 
فلص بيات لمُنْتَج» و عند قياس الأحماض الذهنيبّة الهم في مُكمّل ريت السُمَّك- وهي (EPA)‏ 
E.‏ وَجَد البَخْٿ مَزيدَاً مِنَ الََافضَات» حَيْٹ أظهَرَٿ التتائج أن مَا لا يقل عن اتا عَشرَ مُنتَج 
گات تح تَحْتوي عَلَى كَمَيّات (0114) أقل في الْمْتَوَسُط مِنْ (14) > مِنْ تلك الْمبَيَنَة عَلّى مُلْصَق بَيَاات 
الفنتح!. 


النتائج گائت لا تذعُرَ جَمِيعُهَا عَلّى التشائم» فقذ وَجَد هدا الْمُحَتَبَر مُكَمُلات لرَيْت السّمَّلك 
بفعًاليّة وَجَودَة عاليّة تضاهي فعَاليّةَ عقار (Lovanza)‏ الشهير الذي یتم تصنيعة هة بمُواصَفات صي لانيّة 


عَالية» وَبسعر لا يَتَجَاوَرَ لت أو ربع سعر هذا الْعَقار مر تفع النمَن. 

درَاسَّة حَديدّة أخْرَّى تع إجرائها في الْعَام (2015) عَلي مُكَمَلات ريت السّمَك گائٽ تَهڍف 
فيم دَوْعِيّة وَمُخْتّوَى مُكَمّلات رَيْت السَمَك في نيوزيلنداء بيّنث الثتائج أن ثلائّة مُكَمَّلات فقط مِنْ أصل 
(32) مُكَمّل لِرَيّت السمَك د : توي على كَمَيَّة أحماض ذُهْيَّة (8۲۸) و(014) مُسَاويّة أو على مِنَ 
المُحْتَوّى الْمُذْرَّج عَلَّى مُلْصَق بَيّاتات عُلبَة الْمُكمّلء حَيْثُ بيت النَتائج أيضا أن مُعْظَّم الْمُنْتَجّات- أَيٰ مَا 
به (69) >- يوي على أقل من (67) > مِنَ الكمَيَة الْمبينَة عَلى عُلبَة الْمُتَج. 
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معامل تأکسد رقم (3) 


Totox value 


NEIDIGCSSTEOS HMO ERMENAN 


إغَتماداً عَلّى الرُسُوم اة الللائة الْمْبَية أغلاه كشفث تفس الكَرَاسَة أيضاً أن العَالبيّة 
العْظمَى مِنَ الْمُكَمّلات قذ تَجَاوَرَت الْخذود الْمُوصَى بها لمُعَامَلات التَأخسد َو ارخ کت ان (83( / 
منها قذ تُجَاوَرَ مُسْتَوَيَات (٥0×1 e(‏ الْمُوصَّى بها و(25) / تَجَاوَرَ مُسْتَويَات ځُدو د (Anisidine)‏ 
المُوصَى بها و(50) / تَجَاوز مُستَويَات ,)۳٥٥×(‏ الْمُوصَى بهاء وَالْعَرِيب أنٌ (8) > فَقط مِنْ مُكَمَّلات 
ريت السُمَك لم يَتَعَد خدود مُعَاملات اناك ولعم فإِنّ هذه ه الْمُعَاملات جَميعُها تَحّ قيَاسُها قبل تاریخ 
إنّهاء صََاَحِيَة المُكَمّلء وَقذ تتح عَنْ الذراسَة أيضاً أن (3) > فقط مِنْ مُكَمَّلات ت زيت السمَك في 
نیوزیلندا اأتي أجُريّت عَليهَا هذه الرَاسَّة توي على ترکيزات مِنَ الأحماض الذهْنبّة ا 3 
((۲۸) و(51۸4)) أخثر مِنْ أو يُساوي كَمَيَّة الأحماض الدُهيّة الي تَذْعِيهًا الشركات الصَانعة 
ANIN E E,‏ 


الليل الإزشتادي الثنًامل لشرَاء مُكَمَّلات أوميجا- 3: 
إغَتِعاداً عَلّى مَا سَبق» هناك عِدَة مور ينغي اللَنبه لها عند شرَّاء مُمل زَيْت السُمَك: 


1 گَمَيّة أُومِيجًا- 3 الفعلبّة. قذ يُصْرَّخ المُكمّل الْعذَائي في المُلْصَق عَلى وَجْه الْعْبَّة أنه يحوي 
عَلّى (1000) ملغ أو اكُثر مِن ريت السُمَك لكل كَبُْولة اؤ جرْعَةء بالرًّغم مِنْ ذلك إنبه إلى كَمَيّة 
الأحماض الذهنيَة الفعليَّة على مُلصَق بَيَاات غُلبة الْمُكمَّل مِنَ الْخَلفء سَوفَ تُفاجَئ أن كَمَيّة الأحماض 
الَهنِيّة أوميجًا- 3 لكل كَبْسُولة او جُرْعة هي اقل من دَلك بگٿيرء وَقذ تصل احياتًاً ثلث كمَيَّة رَيْت 
السمَك في الْگْنُولّة أو حى رُبعها. 


2 القَاعِلية: : تاس فاعليّة مُكمّلات زیت السَمَاك بمَا د تحتویه من (DHA)g „(EPA) GS‏ 
مُجْنَّمعَةَء دت زت اتك تختري على آأزاع مده من ڈفرن آرسیجا 3 ليست َلْهَا مِنْ تع 
(EPA)‏ و(0584))» للك الأفضّل البَحْث عن المُكَمّلات الٿِې تحتو ي أَعَلّی كَمَيّات منَ الأحماض 
(EPA) jl‏ ڪ)DHA(‏ عَلّى وجه الْخْصوص» ڦهي التي تُعرَى ری ما جَميع الخصائص العلاجِيّة 
وَعَنڌَما يدعي الْمُكَمَل ان يحوي عَلَّى (1000) ملغ مَتَلاً مِنْ ذُهُون وميجا- 3 يجب الاد مِنْ كمي 
(EPA)‏ و(0H14)‏ في هذه الدهُون الْكُلَيّةء فهي َكل نسْبَة مُعَيََة مِنْ مَجْمُوع هون أُوميجا- 3 
وَکُلْمَا گاتٹ )E۴۸(‏ و(01۸) آَکُتّر گان الْمُگمّل قوی قاعليّة. 


شڱل ڏهُون اجا 3 في الْمُكمَل الْغدائي: الشكُل المحبّذ هو ثُلاثي الجلسريد 
«(Triglycerides)‏ وهر الأعَلى في الإمصَاص والتوافر الحَيَوې بالرٌغم من أنه الأقل في الأسْوَاق 
والأعلّى سعراء النؤع الذاني اللقشل هو الع الذي َم م تَخْويلۀ من إسترات الإيثيل إلى ت 
الجلسّري نف وال (re- esterified)‏ أو «(reformed triglycerides)‏ الْحَيّار الأخير و هر الأخثر 
شَيُوعًا هو الصْيعَّة الْمْصَنَعَة وَالْمُرَكرَة عَلّى شَكّل إسترات الإيثيل (6٤ئ٤‏ 1رطاع)» وَلْعلم فَبنّ 
مُكَمّلات ااا 3 الي تاي عَلَى شل سائل تون بالعادة ِن وع ثُلاثيٰ ٤‏ الجلسّريد دلاق أن ارد لا 
بنلتطيع قحل ر اتكة روطم إسترات الإيثيل ركز بشكها الئل 


4( الشكُل الصيدلاني: الشكل الأختّر شيُوعَاً من مُكَمَّلات هون أومِيجا- 3 ھ هُو الكَبْسُولّات 
ا الْهلاَميّة التَاعمَة التي ًى (softgel capsules)‏ وَدَللكَ لأتَهَا بڎون طعم وَسَهلة الإبتلآع 
بَعْض الشرگات الصانعَة حَالياً د تَسْتَخْدم طريقة التغليف المَعَوي (enteric coating)‏ ولتي تمي 
الكُْولة مِنَ الذوَبان حى تصبل للذمْعَاء الدَقَيقةت هدا التؤع بَا بالإنتشار في مُگَمّلات رَيْت السمَلك» 
َه تع ِن تجَشا رَابِحَة السك المَوْجُودّة ف في الرَيْت» وَبالرُغم من أن هذه الطريقة جَيّدَة إلا ها تون 
جيلَة تَسْتَخْدِمُها ب بض الشرگات أحياتاً لإخْفاء الرَاِحة الكريهة الْمْبَعّة مِنْ رَيّت السَمَّك المتزتخ أو 
المتأکيد» قفي حال كنت اول نولات أوميجًا- 3 ففكرَة جَيدَة ن تقوم بقتح أحَذ الگسو لات س 
وَفت لآخر وَالقيام بتغييز الرَائِحَة تاد مِنْ اها لم َرَت أو تتأڭدء ومن المُهِم أن يتم وضع هذه 
الْكَبُْولات في مَگان جَّاف مُغْتم وَبّارد لَِجَْب تَأكسّد وتَرَنْح الرّيْت. 


5( التَقَاء. : يجب أن يَفِي رَيْت السك بالْمَعَايير الذوليّة من حَيْٿ إِخْتوائِه عَلى كَمَيات مَسْمُوح 
بھا اقل من الْمَعَادن الثقيّة وَنائي الفينيل مُتَعَدد اكور (PCB's)‏ والڏیوکسینات وغيرها من 
الْمَوَتّات» وَلِلأَسف فإنٌ الگثير مِنَ الشرگات لا تفعَل ذلك حَنّى عِنڌما يَذعُونَ هم يَفعَلْون» وللًأد مِنْ 
ذلك يجب شرَاء الْمُنْتَجَّات التي تخضّع لمعيّار (GEOD)‏ للتَقَاء َو مَخْنوم عَليها "اختبّار طرف ثالث" 
«(third party tested)‏ فهذا يذل عَلَّى انها عَلّى الَأرْجَح آمدَة وَتَخْتَوي في الْوَاقع مَا تَدَعِيّه الشرگة 
بافغل» وجب التَاخّد ن التخلل امِخْبَري لزیت السّمَّلك وَدللكَ بقرَاءة شهادة (IFOS)‏ للْمُنَج وَالتي 
تَوگّد إْترَامَةُ بالْخُدود الذنْيَا منَ المْلَوّتّات في المُكمّل. 


6( اللضَارَة: ES‏ 3 هي غرضَة بل گپير للأَْسَدَة مما يَجْعَلْهَا َرَت بِسُهولّة 
o‏ رل ممل 


ا 


من المَعلُوم اه كُلَمَا گائٽ الدُهون عَير الْمُشْبَعَة في الڙيوت اتر گانَ التأكسد اتر حدوتاً 
فيهاء 9 السلْسلّة الطُويلّة مِنْ دُهُون أوميجا- 3 المَوْجُودَة في رَيْت السُمَك هي من اکر الز وت 
إخْتواءَ عَلّى الذُهُون الْمْشْبَعَةء وَبالنّالي هي الأخُثر غرضة للف لهذا السَبَٻ يجب أن يَخْتوي مُگَمَل 
زيت السُمَك على ية مِنْ فيتامين (8) لجمايتِه مِن التَرَنُخْء كذلك يَجب النأكد مِن قم عَوامل التأكسد 
(Totox) g (Anisidine)s (Peroxide)‏ في تتائج اأقخص بحيث تكون کن الحو اله ح بھا 


في شَهادة التَخليل (۴05]) التي تصدر للمُنْتج. 


أمر آحر تنتطيع التأكد مِنۀ بشڱل شَخْصيء فَعِنْدَمَا تقوم بقتح أحَد ولات امتح وَشَمَهَا 
ينغي ألا يون هتاك روائح "مُريبَة"» ويَنبَغي أن تَكُونَ الرَائِحَة مثل رَابِحَة الْبَحْرِ وَلَيَْ مل رَابِحَة 
الماك الفاِدةء وَيفضّل أيضاً الا يَكُونَ لها راح الَيَمُون أو رَائِحَة جير قوي وَالَنِي يُمكِن أن تكونَ 
ورا ر ارك ف اكرون ك اه 


هناك فكرَة حَاطدَّة شَائِعَة بَينَ الاس» وهي آنه منَ الْمُنْكن تخديد َوْعِيّة وَنَقَاوَة رَيْت السَمَك 
عن طريق تَجْييده» حَيْثُ يدجي البَغض أنه في حال تع تجميد زيت السك ولم يى على شكله لني 
الشفاف وَأصبَحَ ضَبَابيًا (غائم) فهو مُتَرَتّخ! هدا الگلام غير صحیح»› حَبْث تختوي جّمیع الأَسْمَاك 


بالأْسَاس على أحقاضن دُهنيّة أحَاديّة مُشْبَعَةَ وغير مُشْبَعَةَ» إن گات بگمَيّات قليلَة» و هذه الأحماض 
الذَهْنيّة تَجْمَل الْكَبْسُولات بدو عَائمَة عند تَجْميدهاء و هذا يَخْذث لجَميع أنْوَاع ريت السمَك (حَتّى رَيْت 
TT‏ 


7( الْمُعَذْيّات: هتاك تو عيّات مُحَدَدَة مِنْ زيوت السمَّك تختوي غل ات 2 بالإضافة 
للأحماض الذهنبّة ا 3 فعَلّى سّبيل الْمثال يَختوي ربت گبد الْحُوت على ميات كپيرَة من 
فیتامیتات (D)s (A)‏ بالإضافة إلى «(DHA)s (EPA)‏ گدلك يَحتوي زیت گبد الوت المْحَمّر 
-(Fermented cod liver oil)‏ وھ الاکثر فائدة- على فیتامین (2)» وَهُوَ فيتامين مُهم وَمَفقود لَحْ 
خشف إلا مُوَخرَاء وَگثير مِنَ الاس يُعَانُونَ مِنْ تقصه. 


مثال عملي لاخْتيّار الْمُْتَج الأفضَل من مُكَمَلات رَيْت السَمَك: 


لا ينتطيع الْقرّد إخْتيار ممل رَيْت السَمَك الأفضّل إلا إِذاً گان على مَعْرقة وَدرَايّة بِقرَاءَة 
الْمْلْصَقَات الْمَوجُودَة عَلّی علب الْمُنْتَجّات وتخُلیل الشعلوقات الْمُنَوَفْرَةَ عَليها بهڌف المُقَارَنَة بين 
المنتَجَات الْمُختلقةء ينغي الترکيز شل ريسي عَلى كَميًة ذهُون أومِيجا 3 الْمُهمَة فِي المُنتَج وَالتي 
يتم التَغْبير عَنها بِگمَيّة (۲۸) و(014) مُجْتَمِعَةء ولتي يُعْرَى لَهَّا الصَفات العلاجيّة المُْضادة 
للإلتهابات المَعْرُوفة. 


عَلّى سّبيل الْمثال عند مُقَارَنَة منك مُنتجَين لِمْكَمَلات ريت السَمَك وَالّتي تځتوي کل بول منهمَا 
على كمي (1000) ملغرام من رَيْت المنمَك قان كميّة ذهُون أُوميجا- 3 وَالمُعبّر عَنھا مید (& E8۲۸‏ 
۸4( مُجْتَمِعَة تَخْتلِف» هدا يرجع إلى گفَاءَة التصنيع وَالقدرَة على إنتاج مكَمّلات ريت السّمَاك 
بترکیز آغلی من دهون الأوميجا- 3 وَعَلَيْك الإنبّاه إلى انه كلما رَاڌَٿ كَمَیّات أوميجًا- 3 من نوع 
(51۸4 & ۴۸ ) في الْمُكمّل يعني أنٌ جَوْدَة وَفَوًة الْكَبُْولّة أعَلى من عَيْرِها. 


بالرٌغم مِنْ أن الْمَُمّلات ذات التراكيز الَأَغلّى من دافا 3 في كَبْسُولات ريت 
السمَك هي الأعلى سِعْرًاء لَكِنّ هذا يعني أنك سَسَنتَهلك عَدَد اقل م مِنَ الكَبْسُولّات في الْيَوْم الواحد» مما 
يَجْعَلّهًا أَقّل تَخْلْفَةَ عَلّى الْمَدَى البَعيد. 


Supplement Facts 


Serving Size 1 Soft Gel 


Amount Per 1 Soft Gel %DV 


Calories 
Calories from Fat 10 


Total Fat 1٩ 2% 


Cholesterol <5 


Vitamin ع‎ 3 n2 ur2 û آ 0¢ د۸ما۸‎ 


Norwegian Fish Oil 
Total Omeqa-3 Fatty Acids 
EPA 1 a; OL 06 A 


DHA [0 


0<1 200O Aca 


بين مِنْ مُلْصَق بَيَاات عة أحد مُگقلات ريت السّمَّك في الصورَة غاا ل الكَسولّة 
الْوَاحدَة تي تحوي (1000) ملغ من زیت السُمّك تخْتوي فعليًا عَلّى كَمَيّهَ (120+180)-(350) ملغ 
فقط من ڏهونُ اوا 3 أي ن القرد بحَاجَة تول تلات نولات منها للْخصول على كَمَيّةَ 
(1000) ملغ من P۸ & D14(‏ ) فِي ايوم لواجد» اقا فاق عة شكمل زت السك التّالي فيبيّن 
أن كَمَبَّةَ زیت السَمَلك الكُلَيّةَ لْمَُوَفْرَّة فی فى الْجرْعة الو أحدة (وهي عدد (2) گښْسولة) هي )2200( 
مليغرام» أي أن البْنُولّة الوَاجدة وَالتي تحوي (1100) ملیغرام مِنْ زیت السُمَّك» تَخْتَوي فعلياً مقڌار 
(1000) مليغرام من هون أوميجا- 3 لكلْيّة مِنهَا (940) مليغرام مِنْ هون أوميجا- 3 عَلَّى شل 
(EPA & DHA)‏ عَلّى وَجْه الخْصضُوص. 


Supplement Facts 


(40 ملغ لگل کول وهر آفری في ازز بن الملتع ازل الي بختري فق على كيه (50 
مليغرام مِنْ هون أوميجا- 3 العلاجِيّة. 


الشكل التالي هُوَ شكل تؤضيجي بين الفَرْق في تراكيز وَكَمَيّات الأحماض الَهنِية أوميجًا- 3 


لمُنتَجَيْن مختلقيّن من مُكملات زيت السُمَك» الكبُْولة على اليَمِيْن تختوي عَلى (40) > فقط مِنَ 
إلأحماض الذهْنيّة الْمُهمَة > أمًا البَاقي وهو مَا َكل (60) > مِنها هُوَ عِبَارَة عَنْ ذُهُون أَخْرَى لَيْسَت 
أوميجًا- 3 ما بالذْنْبّة للْكَبْولّة على الْشمال في ذات تزكيز على وأفوى في القَاعِليّةء فهي تخْتوي 
عَلّى (80) / مِنَ الأحماض الذهْنبّة الأسَاسبة اھا البَاقي وهو ما يُشكّل (20) / فق هُوَ عبَارَة عَنْ 
وى ا 


كبسولة تحوي جرعة عالية 
ومركرة من الأحماض الدهنبة 


مكمارت البكتيريا الحميدة 
البروبيو تيك 


"إِنّ إضْطرّاب التَوّازن في الَأَمْعَاء بَيْن الْبَتيريا السَبنَة الْبَتيريا الْحَميدَة تون لَه عَوَاقب 
وَخَيْمَة عَلَّى الجسم" 


خُمَائر البروبيوتك هي عبَارَّة عَنْ گائتات حَيَةَ دقيقة صَدِيقَة للإنسان للك فهي تُعرّف 
بالبتيريا الصدِيقة وَنْذْعَى علمِيًا البروبيوتيك (sعناهطهإ۴)»‏ وَهي اي بَطْنْ اأجهاز الهضمِي 
لِإِنْسَان وتذعم قَدرَدَهُ عَلّی القت اهصن ااأخاضر اذا وَمُگافكَة العف ڦهي تَحَافظ بطْبيعَة الْحَال 
على الجهاز الهضمي وهي ضَرُوريّة لعلأج مَجْمُوعَة مِنَ الْمَشاكل الصْحَيّةَ» وَقذ َجِذُهَا في الليّن 
الرَبَاٍي (المتحَمّر) و وذ عَلَّى سكل مكَمّلات غذائيّة» وَوفقَاً لمْنَظْمَة الصَّْة الْعَلَميَدَ )W10(‏ 
ا الاغْذِية والرراعة eS‏ 


ليده وَمَنجها بيئة داعِمة گي ٿ و کا کی ات اکر ا :لے کول ال ر 


مِنَ الأُمْرَاض. 
آرَاء خُبرَاء الصَّْة وَّالطْب الْبّديل حول الْبختيريا النَافعة: 


E 
e فقط مِنْ أجل‎ 
الهْضميّة واغتلالات الطْحَّة النفسيّة وحتی الإضْطرَابات الحَصبيّة ولا رال الأَبِحَاث العلْمبَّة شت تش“‎ 
واد البروبيوتيك وتتائجها الإيجَابيّة تهب أبْعَد ما كنا نظن سابقًا".‎ 


الذكتورُ الشهير (Oz)‏ بوره يُعَبّر عَنْ تفس هذا المَعنّى تفريبًا في مَقال لَه عَلى مَوقعه 
الإلكثروني الرسمي تخت غُنْوّان (الفرًائد المُذهشَة للبكتيريا الَافعَة) فَيقول: "بالوُغْم مِنْ أنٌ الگائتات 
التي د شسَمًى بالبكتيريا الَافعَة أو البروبيوتيك ضَرُوريًة لِلَامْعَاء الصحَيّة وَالجهاز الأهضمي السَليم > إلا 
نها َأْحَّب آذوار هَامَة أخْرّى في صحَة الإنْسَان بشکل عام» ولَقَدٌ أجمَعَ الْعديد من لاء وخترام 
التَغذيَة وَالْعُْمَاء اجون عَلّی أن البروبيوتيك قد يون لها آثار وَاسِعَةَ النطّاق عَلّى أنظمَة مُتَعَددَة فى 
الجسم وَهُمْ لايزالُون يَفُومُون بأَبْحَاث وَدراسَات جَدِيدَة للفو الْعلاجِيّة الْمُحْتَمَلّة للبروبيوتيك". ٠‏ 


يتَحَذّث الذكتور ميركولا بوره عَنْ أَهَمِيَة البَكتيريا الْحَمِيدَة وَدَورُهَا فِي المَنَاعَة في مَقال مُهم 
عَلّى مَوقعه الإلكذرونِي الرسمي تخت عنوَان (البكتيريا الْحَميدَة وَأتَرْهَا عَلّى الصَحَة) فيّقول: "عند 
السُوّال عَنْ موقع الجهاز الْمتَاعي ف في الْجِْم فَإِنَ گثيرَاً مِنَ الئاس لا يَغْرِفُون» وَمِنَ ن المُستغْرَب أن عَدد 
گبير مِنَ الاس لا يَرْبطون أجهزة المَنَاعَة بجُزء معَيّن في الجسم وَفِي حال نَم يتم حصر الجهاز 
اماي في الجسم بجهاز مُعَيّنء فَإِنّ حَوَالي (80) > مِنة يقيم في اهاز الهضمي للجم عَلى شكُل 
لیا مُستقبلات»› وَبِسَبَب وجُوده في هدا لوقع بالآخدِيدء فإنَّ كل ما يَخْذُث للقتاة الهَضْمِيَة يُمكن أَنْ 
يُوَذّر بفُوًة عَلّى وَظيقَة الْجِسْم الْمَنَاعِيَة. عَنْدَمَا يَمْتلك ارد أَمعَاء صِحَيّةَ تور فيها مَجْمُوعَة گبيرَة 
مُرْڌَهرَة مِنَ البکٽيريا الْمُفيدة الي تَذْعَم خَلايا تلات ت جهاز المَنَاعةء ذلك يُسَاعد عَلى تشكيل حَاجز 
وقائي ڌاخل الفُولأون وَالأمْعَاءِء وَلِلْعَلْم قان تحسين وعم البكتيريا الْمُفيدة في اشا هو من قوی 
الأَشَيّاء التي يُمْكن القَيَام بها لِصِحُة الْجِسْم بمَا في ذلك تَغُزيز الو الْمَنَاعِيّة". 


الختور أندرُو ويل يَتَحَدّث هو أيضاً عَنْ دور البَتيريا الْحَمِيدَة في الصَحَة فيفل عَلي مَوقعه 
لإلُروني الرسمي ما يلي: "البروبيوتيك هي البكتيريا المفيدة التي تكن عة الجهاز الهضمي 
البَشري خْصُوصًا في الأمْعَاء هذه المَيْكُرُوبَات المُفيدة ساعد في عَمَليَةَ لضم وَبَعْضها ينتج 
فيتَاميتًات مُهمَة للْجسْم. هتاك أدلّة شير إلى أن هَذِه الْبَتيريا ذا لم د توف بالأغداد الْمَطْلُوبة في الجهاز 
الهضمي فإنَ الجهاز المَنَاعِي لا يُمكن أن يَعْمَل بالشكل الصحيحء مما بقل مِنْ مَفْدِرَّة الْجِْم عَلَّى 
مُقَاوَمَة الْعَذْوّى» وَنُعْتَبّر مُكَمّلات البروبيوتيك مُهمَة جداً لإعادة التوّازن البكتيري في الَأَمْعَاء بَعْدَ تَنَاول 
الْمْضَادّات الْحَيَويّة". 


يتبين منَ الارَ اء السّابقة لخبرَاء الل هتاك علاقة وَطيدة بَيْنَ صكُة الجهاز الهضمي 
دى الإنْسان وَصِحَة جسْمِه بشكُل عام وهو مَا يقل عَنۀ گير مِنَ الاس» ون اتر من (80) > مِنَ 
اأجهاز المتَاعِي لى الَإنْسَان يَقع في جهازه الهضمي! فلك أن تَتَخَيّل عزيزي القارئ أَهَمِيّة صِحَّة 
الان الكس ر علاه دا عة 


إضافة يره E‏ أجهزة لَنَاعَة في الجسم الجهاز. الهضيي لی الإنسَان هو اي 
رقف في اة ية تخيرناء وها هز التب في أن لقعا تشتبزون أن ماخ اني في الج 
بقع ڌاخل الَْنَاة الْهَضْميّة!ء ولت نَظْرَاً لشدة التَرَابُط بَينَ الْحَالَةَ النفسيّة وَالْعَصبيّة وَصحَة الْقَنَاة 
الهَضْمِيّة. 


گثير منَ الئاس يُعَائونَ من مَشاكل صِحَيّة عَديدة مل اخْتِلال الْعْدهَ الدَرَقيّة وَالتَعَب الْمُرمن 
الام المَفاصل وَالصدَفيَّة وَاللَوَحُد وَأمْرَاض أَخْرَى» وَهُمْ لا يُذركُون أن مَنْشَا هذه الَأَمْرَاض في الَنَاة 
لْهَضْمِيّةء ذلك أن هذه الإغتلالات وَعَيْرُهًا الگثير مُتصل مُبَاشَرَة بصِحُة الَأَمْعَاء في ي الجسم > کن مَا 
هي الْعَتَاصر الأَسَاسِيّة الضّرُوريّة لصِكَة الجهاز الهضمي؟› 


وفقا ا لطن للگري راض الجهاز اليشيي و هناك )60- 70( مليُون 
كلف الولآات لمحد اثر . مِنْ (100) مار ا سَلويًاء TTT‏ 
EEE‏ إلا ن الصْحة الْمُتدَهورَة لِلامْعَاء ثوَذّر فعلِيًا عَلّى أعداد أكبّر من ذلك بگثیرء رلك لان صة 


اأجهاز اأهضمي وتر عَلّى كل نظام فْيُولوجي داخل الْجِسْم. 


ل الْعديد مِنَ السُمُوم التي تَعَرَّض لها الْيَوْم وتر على أَداء وَگفاءَة الجهاز الهضمي» مما 
يقل مِنْ فدرَتتا عَلّى الَإسْتقاڌة مِنَ المَوَاد الْغْذانيّة الي تَتَتاوَلَهَاء وَقلل أيضاً مِنْ فدرَة أجسَامتًا عَلّى 
التخلضن من الكو ليرول الان القوي بج عن تلك خدوت اله اكاز هة فى الج 


هذا التفسير يُوَضّح سَبّب ثشوء أمرَّاض مُرْمَِة عَدِيدة في الْعَصطر الْحَاضبر واي نَم تكن 
مَوْجُودة سَابقاء لَكِنْ عَلَينًا أَنْ َنْب جيدًا أن سِرَ إسنْتعَادة صكة الجهاز الْهضمي في الْجِسْم لا يَخْذُث إلا 
عَنْ طريق مُوَارََة البكتيريا الْجَيَدَة وَالسَيَنّة داخل اة الْهَضْميَة e‏ 
جم سيم وَصِحّي» يجب أن يَفُومَ باستهلاك الأطعمَة الْعَنيّة بالَْمَار وَالْمْكَمّلات الْغذايّة التي تخو 
عَلى البختيريا النَافعَة بِشَكُل يَوْمِي. 


لإذرَاك أَهَمِيّة المَوْضُوع تَخَيّل عزيزي القارئ أن أعداد البَتيريا الْحَمِيدَة ة أو البروبيوتيك في 
اة الْهَضْمِيّة تفوق في الْواقع عَشرَّة أضعَاف عد خَلآيا الجسم جَمِيعاً!» فتَحَيّل هذا الْعَدّد الْهَاِل وَمَدَى 
تأثيره. البَشَرَة وَالجهاز الهضمي يَسْتضيقان حَوَّالي (2000) توع مُْتلف مِنْ أنوَاع البكتيريا › وَقذ 
aN NS‏ 
ر وهي تقوم ا ا البختيريا ا ا ر AE‏ 
الإنزيمات التي نَدَمّر البختيريا الضارة. 


نشا سلالات البختيريا اأْحَميدَة البروبيوتيك في جم الإنْسَان مُنْذ اة الأولّى ا يذل 
فيها إلى الْعَالّم وَدَللك عَندَما يون الطّفْل في قتاة الولادة في بَطن الام قبل عَمليّة ال ولادَةء فيَستفيد الطَفل 
وَيَكْسّب السلالات الأوْلى مِنَ البّختيريا مِنْ تلك المَوْجُودة في جم أَمّهء ثُمَتّل هذه اللي زراعة بُذور 
سلالات البختيريا للْمَرَّة الأُوْلّى في الْجِسْم البَشّري. 


بَعْدَ هدا الْحَدّث يندأ تگاثر هذه ه البَكتيريا الْجَْدَة في أمعَاء الطَفّل ڌاخل جھازه اأهضمي خلال 
TT‏ من البروبيوتيك, فن آثار ذلك تظير 


الْمُتكررَة والإنفلونزا. 


في المَاضِي كان لأجدادنا اير مِنَ البروبيوتيك فِي وَجَبَاِهْ الذاِيّة مِنَ الُْضتًار وَالفوَاكه 
الطَارَجَة التي تنبت بت في الَرَبَة الْجَيدَة وأيضاً مِنَ الأطعمَة التي يَتم تَخْمِيرها لحفظها وَمَنْعها مِنَ اساد 
أكن في الْعَصر الحَاضر وسيب عَمَليّات التبريد وَالْمُعَارَسات الرَرَاعِبّة الْحَطِرَة مثّل غمر الأطعمَة 
بمَادّة الكلورء أصْبَحَ طعَامًا ايوم لأسف يَخْتوي عَلّى القليل مِنَ البروبيوتيك» َيس لك فَحَسْب بك إِنّ 
معظّم الأطعمة تختوي عَلى الكثير مِنَ الْمضادات الحَيَوبّة الْخْطيرة التي تفل البكتيريا الَْيَدَة في 
أجِسَامِنًا وَتفْضي عَليهاء مما تسيب في إِخْدَاث خأل في التَوَازن بَيْنَ ايريا اللَافعَة البكتيريا الضَارَة 
في الجسم كن ما هُوّ الل ؟ الْحَل هو َال العزيد مِنَ الأطيمة الي تَحْتوي على البروبيوتيك في 
النظاء الْغدائي بِحَيْث يننج عَنْ ذلك الْفَوَ ائد التَالية. 


جلد أكثر صحَةء ذلك | تنفس أفضل ذلك أن 
أنْ البروبيوتيك علاج 
الأكزيما والصدفية. 


الأمعاء المتسرّب 
ومرض التهاب الأمعاء 
المزمن 


مُعظم التاس- بمَا في دَلِك الأطقال- بِحَاجَّة لِرَفع مُعَدّل استهلاكهمْ للبتيريا النافعة على 
الْعُمُوم وَبَعدَ اول الأذويّة والعقاقير الطْبَيّة وَالْمُضَادًات الْحَيَويّة عَلّى وجه الْخْصُوصء» وَدَلك لأنّ هذه 
العقاقير عِندَمَا يتم الها توم بقثل البّتيريا المَوْجُودة فى الجسم على العُئوم وهي لا ثمَيّز بين الثافع 


لضا منهاء فَيَخْدُث بَتَيجَة لدلك اد ر اب ۱ يريا الأَمْعَاء د آَهُ ر اقب ر خَيْمَةَ. 
والصار في تَوَازُن ب ن له عوّاقب و 


إن لظام لْغْذائي عاي الكربوهيدرات» وَشرب الْمِيّاه المُعََمَة بِمَادّة اكور التي تحوي 
الفأورايد أيضاًء وتال الأطجمَة اللَظيديّة مٿل الَحُوم عير الْعْضويًة مات اللبان الي ڌ تَخْتّوي على 
بَقَابَا الْمْضَادّات الْحَيويّةَ جَمِيع هَذِهِ الْمُمَارَسَات تقل البروبيوتيك في الجسم مما يسبب مَعَ مُرُور 
لفت أضرَار تَلْحَق باأجهاز الهضمي وَنظام المَنَاعَة. وَفيمَا يَلِي أَهَمْ أَمُورَ تفل ايريا الْمُفيدَة في 
الْجِسْم وَنَمّْع مِنَ الْحصول على فَوّائد البروبيوتيك: 


المضادات السكريات مياه الحنفية الأغذية المعدّلة 


ES ENN EY 
کر الإجهادات النفسيّة‎ 
. الحبوب ع‎ 


مِنْ أجل تخسِين صِكُة القَناة الْهَضْمِيَّة وَالْحْصُول عَلى لوان البكتيري المَطلُوب» تَأكد مِنْ 
تت 8ا ة البتيريا الْحَمِيدَة البروبيوتيك فَفِي عَلْمِنًا اليَوّم الگثير مِنْ هذه الأطعمة الضَارّة وَالسمُوم 
وَالضَغَط التفسِي الذي تَعيشَۀ بشُل يَومِي» فإذاً گانَ الْفزد يريد اسْتَعَادة صِحَة چهازه الهضمي» مَا عليه 
إلا مُحَاولة إنشَاء هدا الوازژن مِنْ جَديد عَنْ طريق تتاوُل البكتيريا التَافعةء وَالتي ِن لم يتم تَتاولهَا 
بالشكُل الْمَطلوب تُصبح الائات الدَقيقة في الأُْعَاء عَيْر مُتَوَازَِة فتَكُون الَأَمْعَاء مَرْتَعَاً حَصْبَاً لأبختيريا 
السيّئّة وَالْمَكْرُوبَات وَالْفيْرُوسَات والفطريًات وَالطْفبليًات» ون يتم إصلاح هذه الْمُشكلة وخدوث الشفاء 
الام في الَأمْعَاء إلا عَنْ طريق التَوّقف عن الأطعمة التي تُعَذّى البَتيريا السَيَنَّة وَالْبَذء في استهلاك 
الأطعمَة الْعَنِيّة بالْبتيريا اللَافعَة البروبيوتيك أو مُكَمًّلاتها حَتّى تَتَمَكن الْبختيريا الدَافعَة مِنْ إيْداءِ عجَّائب 
يا 


الأبْحَاث الْمُرََدَة أن د“ نبت أن لأبختيريا النافعَة فدرَة على تغزیز اأجهاز لماعي وَمُعَالَجَةَ أو مَنع 
اأتهاجات المَسَالك البولِيّة وتحسِين وَظيفة اأجهاز الهضمي وشقاء حالات اهاب الفُولون ومتلأزمَة 
لقُولون الْعَصَبي وَمُعَالّجَة وَمَنع الأكزيما لى الأطقال وَمُكافحة الَأُمْرَاض التي لها الأغْذِيةء إضافة 
للك هتاك دِراسَات لا ترال قد البَحْث قذ د ثبت أنًّ البروبيوتيك يُمكن أن تيد فِي الد مِنَ الإنفلونزا 
ونزلات ابد وَالَْد مِنَ الإفْرَاط في إسْتخْدَام الْمُضادّات الحيويّة وَعلاج خض الكل والمَغْص 
وَأمْرَاض الَنة وابد وَمُحَارَبَّة السَرَطان وَمَرَض التَوّخُد وَحَب الشاب وَحَفض الْكُولسْيَرُول وَالْحَد مِنَ 
السْمتَة 


تختوي لأمْعَاء في الجسم عَلّى البكتيريا المفيدة والضّارّة وَيتفق خُبَرَ اء اأجهاز الهضمي 
على أن كَمَبّات بکتیریا الا التي ّى (4إه!ا؟ ااع) يجب أن َكُونَ بِِسْبّة (85) > مِنَ البكُتيريا 
ليد و (15) منَ الْبختيريا السيْنَةء وفي حال اخدَلَّ توان هذه ه اللَْبَةَ في الأَمْعَاءء خث حال 
تُعْرَّفٰ عِلْمِياً باسم (وزوه1طءول) فيد أنّ هتاك خَلَلاً في آكُثر مِن تَوع مِنَ الفطريًات وَالمَكُرُوبَات أو 
البكتيريا التي ثور على الجسم بطريقة بء لَكِنْ مِنْ خلال إمنتهلاك أنْرَاع مُعَيِنّة مِنَ البروبيوتيك 
الْمُتَوَفّر في الأَطْعمَة وَالْمُكمّلات الْغْذاَيّةء تَستطيع إِعَادَة هذه ه السب مَرة أخرَّى إلى التوّارن. 


مِنَ امهم أن تفم أن البروبيوتيك أَيْسَث قضيّة عصريّة وَحَديّة اشرت في الْعَطر الْحَاضر 

قفص علي مر التاريخ ازدَهَرَت التقاقات التي توگ وتهتم بتتاؤل البختيريا النَافعَة الْمَوْجُودَة في 
الأطعمَة الْمُحَمَرَة وَالأطعمة المستزرَعة وَالْتَنْبكة هذه الطرق أخأرعث قييعا يكف جفظ الأغذية 
مِنَ الف وهي إاخدڌی الطْرُق القديمَة الٿي گان يَسْتَعْمِلَهَا الْقَدَمَاء حفظ أغُذيَتَهم قبل إِخْترَاع الثاذحات 
في الْعَصْر الحَديثء لذللت قد قد تون الثلَأَجَّة هي أَحَد أْسْوَاً الإخْترَاعات عنما يَتَعَلْق a)‏ 
الجهاز اأهضمي بالرغم من فائتتهاء ذلك أنه قذ تاشت لينا الآن تقافة تخْمير الأطعمَة لِحفظها مِنَ 


الفسَادء ففَقَدَت أَجِسَامُتًا تلك الْفَوَائد الْحَيَوِيّة الْمَوْجُودَة ف في البروبيوتيك. 


تلائة خُطوات مُهِمَّة للْخصول على الْمزيد مِنَ البَختيريا اللَافعة في الج وها فير البيدّة 
لمُلِمة للذمو البكتيري في الأَمْعَاءء يبَعُهَا زيَادّة اول أعداد لا بَأْسَ بها مِنْ هذه الائات الْحَبَةَ عَنْ 
طر لاني د لمُگملات الْغذائيّة تم ينبَغي تَعَاهد هذه الائات الْحَيّةَ عَنْ طريق تَغْذِيتها 


راما ل 3 الخُضَرَوات «(fermented epetobles)‏ & هذه الأطيمة إضافة 


E‏ في المْعَاء. 


الخُطرَة اللَانيّة تتضَمَن إسنتهلاك المَزيد مِنَ الأطعمة العَيَةَ بالبروبيوتيك هثل أبن رَبَادِي 
اماز أو الأغتَام والكفير (٣ا؟ه))‏ وَمُخَلل المَلْفوف الْمُسَمّى (ا )م ه؟)» وَهاك أطعمة أخرّى 
مَُشرَة فې شرق ا مٿل (Miso)s (Natto)s (Kimchi)‏ بالإضَافة نال مُكَمّلات البروبيوتيك. 
الخُطوَة الثالئة تقضڪَن تال الْعذَاء الٰمُتاسب للبځتيريا الْحَمِيدَة لگي تڏمو وَتتگاٽر وَهي الوَلَيّاف الغْذانيّة. 


تلعب البروبيوتيك دور مُهم في الحفاظ عَلّى التوازن الذقيق بَيْنَ آليّات الدفاع الضْرُوريّة 
حبت ندا الإسْتَجَابَة الْمَنَاعبَّةَ عندما عرض الجسم لأْمَوَاد الخَارجِيّة أ يَكُون هتات إصَابَة في أحَد 
الأنسجَّة» وَيْمَاررس اأجهاز المَاعي دور وقائِي لأنَهُ يُحَاول الڃفاظ على التوَارنء فعندَما يَشَعُر الجسم 
جود نهدي فة يوڏيٍ E‏ المَنَاعِيَة ية ا يش عنھا للهاب عَنْدَمَا | تگون 
وتطور لِلمَرَّض. 


ا المَنَاعَة) وَالذِي قا بيراسة عمل الجهاز المتَاعي في 
ِِْمَاية مِنْ بات الأَمرَاض» فحَيتمَا ُوجد هبات الأمرَاض فهو يَذخُل يتشر ويُفكن تفييز 
سِلْسِلّة مِنَ الْمَفْصورَات المُتَمَيَرَّة داخل الجهاز المَنَاعيء بِحَيّْث يَكُون لكل منها الُدرَة عَلى توؤليد 
اة لفات الأمر اض القر خوك فى مهو هة خخ دة من اتيج الجسم 


يَشْمَل الجهاز المنَاعي في الْجِسْم الأنسِجَة الْمُحَاطِيّة دات الََاذِيّة مثل الْعيُون وَالأثف وَالفم 
وَالْحلق والرئتین وَالرَحمْ وَالمهبّلء ب القتاة ي e‏ 


انيريا نة تراص من خلال باكلا لعتافذ موقة في الشنتابلات عبر الاه ية فما 
أن گَمَيّات گبيرَة مِنَ الْمُلَوَتًات وَالسُمُوم د تمر عَبرَ القَنَاة الْهَضْميّة يَوْمِياًء يُوجّد مَا يقاب (100) ترليون 
سارن اة ف الها المحم الال ما و ار ا الع امرون في اها 


وَالّذي يلعب دور حيوي في اأجهاز المتاعي باسم «(microbiome)‏ شير الأَبِْحَاث الْحَاليّة ا اَن 
خُدوث الإخْتلال الْمَيكْرُوبي يَرْتبط مَعَ حُدوث آمرَاض كثيرَة لا د فصر على الجهاز اأهضمي. 


ثبت البَاجِنُون ن البروبيوتيك هي إستراتيجية عِلاجيّة قويّة ُوَذّر في وُجُود المَيكُرُوبَات 
وَالإسْتَجَابات المَناعيّة فيض أنواع لبتيريا يَمكن أن يَكُونَ لَه آتار گبيرَّة على الأجهاز الأهضمي 
المَنَاعيء وَل التوّازن بين البكتيريا الْجَيْدَةَ وَالسَينَةَ ضَرُورٍي لأْحفَاظ على الصْحّة هدا هو الذور 
البكتيري في النَظَام المَنَاعي وَالذي يُعْتبر تَهْجَاً ديل لأحفاظ عَلى الصَُة وَالْوقايَة مِن أو حَنّى علآج 
الأمْرَاض. 

ل توځْي الأشياء البروبيوتيك هو مِنَ الإسترَاتيجيّات لتجنب 
اريسي لاء 2 البروبيوتيك هذه ء الأاب لك ل استخڌامٍ الْمْضادّات a‏ بحَد ذاته 
تذوير ا البكتيرية افيد ذ فی e‏ 2 تر اعداد aS e‏ 


يجب أيضاً عدم الإگثار مِنْ اول السگر لاه يسبب بتَغْذيّة البختيريا السَيْنَةَ وقد ينت 
الانْحَاث أن كَميَة السُگر المگرر في النظام الغَائِي الذي يٿٿاوَلَۀ الاس يُمکن أن يُودر بشڱل گپيرِ عَلى 
وَظيفَة الْقَتَاة الْهّضْميَة وتخوين مُحُتَوَ يات الأمْعَاء مِمًا يَخْول ڏونَ قيام البروبيوتيك بعَمَلهَا الطبيعيء 
فتَخْتاج إلى تفليل إسْتَهلاك السُكر لِلسّمَاح للبكتيريا الْجَيّدَة رفع فُدرَة الأجهاز الْمَنَاعي. 


إن استهلاك الْعزيد مِنَ الأطعمَة التي ُعَڏي البروبيوتيك ساعد في تغزيز عمل الجهاز 
المَنَاعيء» وَلِنٍ مُكمّلات البروبيو تيك عاليّة الحودة ساعد في هضم العَتَاصِر الْغْذانيّة التي تعرز إرَالّة 
الوم من الفُوأون وتغمل على إيجاد اللََازن البكتيري في القتاة الْهَضمِيًةء وَبشڭل عام قن تاو 
البكتيريا الحَميدة آمن جا ولا يج عَنة آثار جانييّةء وَقذ بَشتكي البَغض من خدوث إِسْهال آحيانًا في 
E TT‏ 
لكل لاني 


لا توجّد كَمَيّات مُحَدَدَة لعَدَد الْمُْسْتَعْمَرَّات البكتيريّة المَطلوب کار لھا ھن الات 
البروبيوتيك» كن هتاك قاعدَة عَامَة يتم مِنْ خالا تخْدید مَا إِذاً تت الْحَالّة بحَاجَة لَكَميّات وقائِيّة أو 
كَمَيّات علاجِيّة من البروبيوتيك» وَالْعَدَد المَطلوب مِنَ الْمُتَعْمَرَات البكتيريّة أو عَدد وحدات تشكيل 
المُْتَعْمَرَة Forming Units) ö‏ 0nyاCo)‏ وهو مَا يُرْمَرّْ لَه عَادَة (ولاC۴)‏ في مُگَمّلات البروبیوتیك 
يراوح مَا بَيْن (3- 50) مِلْيّار مُْتَعْمَرَّة بكتيريّة. 

إِنّ جُرْعة (3) مِلْيَارَات مِنَ الْضنتَعْمَرَات البكتيريّة هي جُرْعة وقائيّةء وَلا يَخْتاج الشخص 
السّليم في الظروف الصحَيّة اول عَدَد أكبّر من ذلك بالرَغم أَنَهَّا آمِئة عَلّى جَميع الَأخوَّال لَكنَهَّا 


مُكلفةء فَالْمُگمّلات دات الْجُرْعَات الْعَاليَة من اله لمُسْتَعْمَرَات والسلالات البكتيريّة تون أسعَارُ ها مُرَفعَة 
ولا جَذوّى من اسْتَخْدامها بهذا العَدد الهائل للأشحَاص الأصكًاء. 


إِنَّ شرَاء مُنتج يَخْتّوي على جُرْعَة (ول۴) أكُتّر مِنْ (50) ملَيّار مُسْتَعْمَرَة نَادِرَاً مَا يَخْتّوي 
عَلى فادة إضَافيّة بالمُقارَنّة مَعَ الْجُرْعَات الأقلء كلك فلن سِعرَه الْمُرتفع يون عَيْر مُجدي بالمُقارَدَة 
مَعَ الفاِدة المَرْجُوّة مِنه فيُمكن إغتبّار جُرْعَة (50) ملَيّار مُنْتَعْمَرَة بكتيريّة هو الْحَد الأعَلَّى لِعَدَد 
الصمر ات الكق رة المطونة 


تدم مقط لالات حاص ر وَاقَاعدّة اة فول ل ينصح بتتاؤل جر عَة 6G)‏ 

َه مُْتَعْمَرَّة بكتيريّة للناس الأصكاءء وَجُزْعَة أخثر من (3) ملَيَارَات صُنْتَعْمَرَة فقط في حالات القدُم في 
الْغمر وفي حَالات السقر وَالإجْهَاد أو ضَعف الْمَنَاعَة أو ضّعف لضم وَالْحَالات المَرَضِيَّة الأخرى» 
وأيضاً في بلك الحالات الي يَصعْب فيها عَلى القرد تتاؤل الطَعَام الصّحي الذي ياه َلك أن 
الأطْعمَة اة وَالتكهات الصْتَاعيّة الْمْضَافة وَغَيرها منَ العتاصضر و في التظًام الْغْذَائي 
لِلْعَصر الْحَدیث تَلْعَب دور گبير في إستنقاد المُنْتَعْمَرَات البكتيريّة في الْجسْم. 


مَسالة مُهمّة للتغريف والتغييز بَيْنَ السللات الْمُخْتَلفَة في مُكمَلات البختيريا الْحَمِيدَة » قَسْبْحَانَ 
الذي خَق هذا الَو ع البكتيري في الأَجُام الْحََّة بِحَيْث تختلف كما تخْتلف مُسَمَيَات وأصول العَاِلات 
في البَشر» فعَلَّى سَبيل الْمثال يَنَگوّن بالأصل اسم گل مَْلْوق بكتيري من أَرْبَعَة مَقاطع وهي عله 
والس و الصف والسلالات» فالمَفْطع الأول یسمّی الْعَائاَةَ و التخفركة «(Group)‏ وَالْمَفْطع اللاي 
یسّی اجس «(Genus)‏ وَالمَقطع الثالث يسّی الصف و انوع «(Species)‏ وَالْمَفْطّع الرّابع یسّی 
السْلَذَلّة (نهإ)S؟)»‏ وبالمثال يتضح المَقّال» فَعنْدَما تأتي للبّختيريا التي تسَمّی Lactobacillus)‏ 
«(Acidophilus CL1285‏ فن اول مَقَطَع من هذه البځتيريا هو اسم الْعَائلَةَ وهو هنا بکتیريا 
الأحماض البْنيّةَ (Lactic acid bacteria)‏ ولا يتم ذكُرۀ عادَة لاه 2 وف» المَقطع الذاني 
(Lactobacillus)‏ هُوَ جنس هذه الْبختيرياء وَالْمَفَطّع الثالث (Acidophilus)‏ هو صنف و نو ع هذه 
البتيرياء وَالْمَفْطّع الرّابع )C11285(‏ يُعطي ساالة هدا انوع المخد من اتراو گا هو مُبيّن في 
الشنل الّالي. 


Lactic aCid ⁄ r actobacillus 


ڪڪ 


SPECIES 


تر اصنف 


هذه البطاقة التّغريفيّة هي مِنَ الأهَمِيّة بمگان إتخديد وع البكټيريا التي َلَرَم للْحَالة الصحَيَةَ 
عَلّى وَجْه التّخديد فهتاك أصتاف وَسلالات بكتيريّة عَدِيدَة جدأً ل صنف منها مُخْتص بحالات صِحَيّة 
عة گا شتت بتّت الأَبْحَاثء» فَعَلّى سّبیل اأمثال قان جنس البختير يا (1usا¡مھچاt0ءه)‏ يُوجَّد مِنۀ (180) 
صنف!» تدر منها مثلاً )L. acidophilus)‏ و(sئL.rhamnosu)»‏ گذلك فإِنٌ الصف السمّی 
.acidophilus)‏ .ا يو س منة سلآلات عديدة )1 (CUL- 21)s (NCFM)s (LA- 5)s (DDS-‏ 
و(14 .(La-‏ .. الخ ت ن کل سْلَاَلَّة منْ هذه السلالات آه تانير مُخْتّلف في الجسم 


الليل الإزْشادي الشًامل لشرَاء مُكَمَلات البروبيوتيك: 


منَ الْمُهم ن ثُلاحظ أن هتاك اناع مُخْتلفة مِنْ سلالات البروبيوتيك» وَالفَوائد الصْحَيّةَ 

العرجُرَة مِن اة وَاجدة ِن البروبيوتيك قذ تگرن E‏ 

کی ان هتاك سلالات اف ا الذهُون وَتَوَاژن الهرْمُوتات. قإذاً گان رد بحا 

اول البروبيوتياك للْمُسَاعَدَة في حَالّة مَرَضيَة مُعَيْنَةَء انه من الضُرُوري تخدید توع سْااَلّة 

البروبيو تيك الصجيحة لأْحَالّة التي پرید ES‏ من الْمُمْكن استهلاك مَجُمَوعة وَاسعَة منَ 
البروبيوتيك ليتم تغطيَتها 


إِنّ الْجِسْم يگن مما يهضْمُه ِن هتاك عتاصر أخْرَى في العام تذعَم عَملِيّة الَهَضْم 
اقغاب لمَوّاد الْغذائِيّة أفضّل مِنَ البروبيوتيك التي تعيش في الأَمْعَاءء وَبالْرَغم من أن مُكَمَلات 
البروبيوتيك تقوم بإنتاجها الشرگات علي نطًاق واسِع» TT TTT‏ 
الأخْوَال يتم القضّاء عَلى هذه الائات الحَيّة المَوْجُودة في كَبُْولات البروبيوتيك بعد الها مُبَاشَرَة 
ذلك أن گرا مِنَ الشرگات لا ثُرَاعي الْوَسَط شديد الْحُمُوضَة في المَعدَة مما يََسَبّب بقثل البكتيريا 
ا ن ق ا 


عند قَرَاءَة مُْصَق البروبيوتيك عَلَى غُلبَة الْمُْكمَّل ينغي التَعَرُف عَلّى جنس وَأنْوَاع وَسلالات 
البروبيوتيك المَوْجُودة في المُكمّل الغذائيء كذَلك يَجب بيان عَدد وحدات تشكيل الْْتَعْمَرَة (ولاC۴)‏ 


عَلى مُلصَق المنتج وَالذِي َم إخْيَسَابُةُ فت التصنيع» وَهُوَ رقم بالغ الأهميّة يُعطي إنطباع عَنْ مى 
وة مُذَدَ مُنتج البروبيوتك» وَيّجب التنبيه عَلّى أمر مُهم أيضاً وهو أنَ الْعَالبِيّة العُظمى مِنَ البروبيوتيك يُمكن 
وت في ظروف الْحَرَارَة المُرْتفعةء فيَنبًغي مَغرفة ما إذا گان المُنتج بحَاجة للثبريد أو اللُخزين 
خاصّة حَيث ن هذه الْمَعْلومَات يتم توؤضيخها في الْعّالب عَلّى مُلْصَقّات الفنخات: إليك 
بَعْض الإ شادات التي يُنْصَح بها قبل شرَّاء مُكَمّلات البروبيوتيك: 


ولا جَودة اة التجَارِيّة: : ابْحَث دائمًا عن الخاامات التَجَاريّة واا الشرگات التي تَنَمَتَع َنَم 
بِسُمْعَة جَيَّدَة في تصنيع الْمُكَمَّلات الْغْذائيّة بشكُل عام وَسْمعَة جَيْدَة في تصنيع مُكَمَّلات لبر بوتي 
بشكل خاص» يتين ڏلك مِنْ خلال حُصُول اجات لے اة ة مُمَارَسَة التصطنيع الخد و كول 
الْمُنْتَج عَلّى شَهادات قحص من مُكَتَبَرَ ات مُحَايدة مُتَحَصْصَة ثُثبت كقَاءَة الْمُنْتَج. 


تَانياً: عَدد الْمُستَعْمَرَات البکتیريّة (ولC۴)‏ ا يَكُونَ مُرتفعاً في المنتج: إن عَدّد وحدات 
تشكيل اترات البكتيرية تم عَزْضُة عة بشگل بارز عَلى الجُزْء الأمَامِي مِنْ عُلبَة الْمُكمَّل 
الْغدائي» وَفِي حَال گان القزد بِحَاجَة لِمُكمّل بروبيوتيك قوي وَفعَال يَنبَغي أن يَْتوي الْمُگمَل عَلّى 
جُرْعَة بين (3- 50) ملْيارَ (CF۴ Us(‏ هذا اعدد تتاب مع الهم الفريد مِنْ تَوْعه فِي الجسم لسري 
عَلّى وَجّْه التخديدء حَيْثُ يُعْتبّر الد الأذتى من الْجُرْعَة هُوَ (3) مِلْيّار وحدَة (۶ل0۴) وهي التي ثُمَثل 
الْجُرْعَة الْوقَايّة اليَوْمِيّةء هذا اَعَد مُنَاسب تَمَامَاً لص يتتاول نظام غذائي صِكي خاكقا لاولئك الَذِينَ 
يَخْتَاجُونَ إلى تَجْديد البروبيوتيك الْمَفقّودة يَوّمياً بسب مَُطلَبّات الْحَيَاة الْحَديدّة وَالأمْرَاض الأخْرَّى. 


Supplement Facts 


Serving Size: 1 Capsule 
Servings Per Container: 30 


Amount Per Serving %OV 
Absorption Boosting Prebiotic Blend: 275mg 


Apple Pecin, VitaFiber™ (prebioc Soluble fiber) 


Broad-Spectrum 50 Billion 
Active Culture Blend: 
Lactobacillus plantarum probiotic, Bifdobacterium lactis 
probiotic, ProDURA™ (Bacillus coagulans), Room Tempefatufe 
Stable Probiotic (Lactobacillus Acidophilus) 


** Daily Value (DV) not established. 


تَالاً: توع السلالات: وَهُوَ مر مُهم وَحَيّوي لاإخْتيار العمل الْمَطلُوبء فم قَمِنْ الْمُهم أن تَأخّذ في 
الإغتبار ن مُگَمّلات البروبيوتيك تختوي عَادَةَ على طْيّف واسع مِنَ السلالات البكتيرية الْمُخْتَلفَةَ 
وَتَعْمَد الشرگات الصانعَة لخَلق هذا انوع عَلّى أمَّل تخقيق رضى النتهلكين الذِينَ يَعْتَقدُونَ نهم 
سَوْفَ يَستَفيدُونَ مِنْ كل هڏا انوع فِي السلالات» كن الْحَقيقة هي أنه ليست > يع السلالات الْمُتَوَفرَّة 
في الْمْكملات الي باع في الأَسنوَاق قذ ابت جَذواها عنْدَمَا َم تتاؤلهاء فلت كلها تملك الذرَة على 
اوكا ك ررر بر اخس ال ر راركت مرد 


فَعَلّی سیل المثالٍ عنما ترى مُكَمَّل البروبيوتيك مَكُثُوبَاً عليه أنه يَخْتوي ما يَرْبُو عَلّى (20) 
اة بكتيرئة مُختفةء فلا تغْتر بهذا الَْتد الّْائل فليس كلها مفيد لسََبيْن: 


السبَب الأوّل: لا تمتلك جَميع السلالات القدرَة عَلى الْوصُول فْلِياً لِلأمعَاء وَنُوَدّي الْعَرَض 
القطلورب منها هتاك 


السّبّب الاني: ن السُلالات يست كلها جَيَدَة للجم و ل تود > جميع أنْوَاع هذه السلاّلات 
المتَوَفْرَّة في علب المگمّلات ت بشكل طبيعي ووَافر داخل الَأَهعَاء الليعة بن عَلى الْعَخْس تكون بَعض 
السلالات قط في القاذورَات!» َلَيْسَ كل مَا يتم وَضْعَه من سلالات بكتيرية في عاب 
الْمُكمّلات عبر مُفيدًاء وَالْعِبرَة بالأدلة التي ثبت الْفاعليّة عَنْ طريق البَحْث الْعلْمي الْمَوْثُوق. الْجَذوّل 
كان ءار فا ت بت فاعليتَها في الجهاز الهضمي. 


8.thermophilus, B.inftantis, 8 longum, 
8.bifidum, B-animalis. 


SJactis, S.thermophilus, S.cremonis, 
Salivarius. 


8.Coagulans 
Pacidilactici 
LoucOonostoc L.mesentoroidos 
Enterobacter E.faecium, E.faecalis. 
Aspergillus A.nigoer, A.oryzae. 
Saccharomyces Sboulardil, S.cerevisiae, S.carisbergensis. 


مِنَ الْمُهم أيضاً تخديد أنوَّاع وَسلالات البختيريا القطارت وا خن اة اة 
فة اقاب السلالات البكتيرية هُوَ الْخيّار المْفضتّل بلمُقَارَنّة مَعَ اول أنوَاع وَسْلالات مَعَدَدَة لا 
داعي لها في مُكَمّل قذ يَكُون سِعْرُه مُرتفع وَقذ يُوْثّرْ سَلْباً في بَعْض الأَخْيّان» فَعَلّى سَبيل الْمثال أحَد 
السلالات البكتيريّة سَوْف يعَالج مَؤْضُوع الَإسهّال في جين أَنَ سُلالّة أُخْرَى سَوْفَ تون مُفيدة إِحالات 
الإُساك» فتَحَيّل عزيزي القارئ مادا سَيَخْذْث عِنْدَمَا يَكُون الشخْص الذي يتتَاوّل هذه الصاف من 
المُگمّلات لا يُمَيّرْ بين مَا بُفيد حَالَتَه الصْحَيّة وَمَا يَزيذها سوءًَا. 


رَابعاً. ضَمان فَاعليّة الْمُنتج مَع الرّمَن "الإستفرًار": السُوّال الْمُهم هنا هُوً: هَل هتاك ضمان 
لقَوة الْمُنْتَج وفاعليتّه طول فترَة الصْلاَحيّة؟ وَبعبَارَّة أخْرّى» هل هتالت ضَمان ا تَبْقّی جمیع 
الشنْتَعْمَرَات البكتيريّة امل عَدَدِها الْمبَيّن على عُلبّة الْمُكمّل- لفن مَتَلا (50) ملَيّار- عَلّى قيْد الْحَيَاة 
مُنْدُ تاريخ إنتاج الْعلبَة وَحَتّى مَوّعد تَدَاؤلها أو حَنّى عِنْدَ فرب مَوعد انْتهائها؟ 


للَأَْسّف» الْعَدَد الفعلي للمُستَعْمَرَات البكتيرية (CFUs)‏ وَالمُبَيّن عَلّى عَلبَة المُگمّل تكون حَيَةَ 
فعليًا بگامل عَدَدِهَا وَقت إنتاج الْعلبََء لَكنْ بحُلول وَفت تَتاول الْمُنْتَج لنقل بَعْد أرْبَعَة أشهر أو أگئرء قذ 
بين من قخْص المُنتج أَنّ هناك (50) > فقط مِنَ السّلآلات البكتيريّة لا ترّال عَلّى قيْد الْحَيَاة وف 
تتفاجَاً بأنٌ امتح لا يحوي أي بكتيريا حَيّة عند إسْتِهلاكه عَلى الإطلاق!ء قمنَ الْمُهم الْحْصُول عَلّى مَا 
َذْفَعْه مِنْ نُفُود عَلّى المُنتج وَلَيَْ آقل مِنْ دَلِك. الطريقة الْوَحيدَة الْمَاحة إلتأكد من ذلك هُوَ عَنْ طريق 
قرَاءَة مُلْصَقات الْمُنْتَجّات بشکُل قاحص وَالتَاگد من كَابَة جُمْلّة "وة مَضْمُونة حى وَقت انتهاء 


الصْاَحيّة" وَبِحَيْث تَكُون مَكُثُوبَّة شل وَاضح على المُنتَج. 


بالإضافة للتّأكد مِنْ فوّة مُكمّل البروبيوتيك المَضْمُونّة خلال فترَة الصَلاَحِيّةء يجب التّأكيد 
ايضاً على أن يَكُونَ لمعل ذو نَوْعِيَة رة حَافظ عَلّى جَوْدَتها ذ في الظروف الْجَرَيَّة الصَعْبَةء وَهذا 
يعني انها يست بِحَاجَة للثبريد للْحفاظ عَلى البكتيريا حي فيها وَالحَُولة ُونَ فُوقها مع الرَمن 
قالأفضتل أن يتم شرَاء مُنَجّات مَكُنوب عَلَيها "التبريد عير مَطلُوب" أو "مستت متفر مَعَ المُدَة" shelf)‏ 
(stable‏ على مُلصَق عَأَبَةَ انگل فهدًا يضمن عذم الْحَاق الضْرَّر بالمنتج ناء عَمَليّات النقل 
وَالتّذزين للْمُنْتح المَطْلوب وَحَتّى وَفت تََاؤلهء ولك أن تتَحَيّل عزيزي القارئ مادا يَخْذث عنتما َم 
ثِراء مُگقل بروبيوتيك من الموّاقع الإلكثرونية فى أوقات الصيف الحَارّة ويّكون انج بحَاجَة للبريد 
في الثلاَجَة!ء فمَادَا د تَعْتقد أنْ تَكُونَ النتيجَة؟. مَسألَة رى مُهمَة وهي أنه كُلما گان مَوعد إنتاج الْمُگمّل 
ازارو ا ا ر کا 


خامستاً: النقاء: الم الاي م من الاد الكيمياية وَغيرها من الوا ُضَافة ولات 


o 


بَعْض مُگَمّلات البروبيوتيك تَخْتوي على السُگر وَالسُكر لَيْنَ مَصدَرًا غدَائيًا جَبُدَا 
للبروبيوتيك»› لکن الماد ا سی (Prebiotics)‏ هي مَصڌر الْعْدَاء المَطأوب لأْحفَاظ فل 
البروبيوتيك عَلّی قد الحباف وَالمْگمّل الذي یسّی (symbiotic)‏ هَ الْمْكمّل الذي يَخْتوي فلي 
البکتيري يا الْحَبّهَ (Probiotics)‏ و (Prebiotics) il J‏ ڊ بفس الْوّقت» وَأفضَل غداء تيرد يا النَّافعَة 
هو التَبَاتات التي تحوي النشًا وَالأَلْيّاف الصحَيَة. 


ستادساً. الْعَدَد الي ا غير الْحَي: ق بالّجَحْث عن خیار Live and active)‏ 
(cultures‏ فهر أفضل مِنْ ن حيار (made with active cultures)‏ في مُكَمّلات البروبيوتيك حَيْثُ 
تقوم بَعض الشرگات بھذه الْعَمَلبَات عَادَة بعد اللخْمير وَإنتَاج السّلالات»› تعمد إلى مُعَالَّجَة مُنتجھا 
بالْحَرَارَة العَاليّة بهدف تنقيته وَالْقَضَاء عَلّى البتيريا السَيْنَّة فيه ولإطالة عَمْره الإفترَاضِي» مثل مَا 
يَخدث للْحَليب عند بسترته أ غليه» ممًا يََسَبّب في قثل البَخُتيريا الْجَيْدَّة وَالسيْنَّة وَيْصبح الْمُنَْج بالنَهايّة 
ون فايڌة تُذگر. 


سابعاً. إتبّات الْكَفَاءة: : هم طريقة لمَغرفة كفاءَة المُنتج هُو حُصولة عَلى شَهادة فخص تصذُر 
من هخيرات مُحايدة ثبت فعاليثه مِنْ حَيث عند وَفُوّة السلالات. الْجَذوّل التَّالي يحوي آنْوَاع وَأصتَاف 


بكتيريا حَميدَة ثبت الذراسًات فو ائدها گَمَا يّلي: 


البروبيوتيك الأكثر أهمية لدى الرضعء 

الفيتامينات في الأمعاء» ويمنع البكتيريا 

الضارة» ويدعم استجابة الجهاز المناعي 
ويمنع الإسهال 


يدعم وظيفة الكبدء ويقلّل من الالتهاب» 

ويزيل الرّصاص والمعادن الثقيلة من 

الجسم» ويقلل من الإمساك» مفيد للحالة 
التفسية 


يساعد على استعمار تجمّعات بكتيرية 


صحيّة في الأمعاء والقضاء على البكتيريا 
السَيئة 


يخقف من أعراض القولون العصبي 
رالإنهال رالامساك: 


يدعم المناعة ويمنع جرثومة المعدة ويساعد 
في مكافحة الالتهابات 


يخفف من الغازات والتفخة يحسن من عدم 
تحمل اللآكتوزء مهم في قوة المناعةء 
يحصّْن المهبل من الفطريات» يخفف 
الإسهالء مفيد لحب الشّباب 


تحارب البكتيريا الضارة التي تغزو الجهاز 

الهضمي» وهي مستقرَّة جداً بما فيه الكفاية 
لتخال أحاطن المحكة ك انا حك 
السّموم وتنتج مضاذات حيويَّة بشكل 


Bifidobacterium 
bifidum 


Bifidobacterium 
longum 


Bifidobacterium 
breve 


Bifidobacterium 
infantis 


Lactobacillus 
casei 


Lactobacillus 
acidophilus 


Lactobacillus 
bulgaricus 


أظهرت قدرة في البقاء على قيد الحياة في 
الجهاز الهضميء تعرز المناعة الخلويّت 
تعرز الخلايا الطبيعيّة القاتلة للكائنات 
الممرضة والميكروبات. 


تدعم التوازن البكتيري في الأمعاء» وتدعم 
البشرة الصحية جيدة لالتهابات المسالك 
البولية والتهابات الجهاز النفسيء مفيدة 
للتخفيف من القلق وذلك لأنها تحد من 
هرمونات التوتر ومستقبلات غابا العصبيّة. 


مقاومة للحرارة تدعم استجابة مناعية 
و 
السالمونيلا وغيرها من مُسبّبات الأمراض 


مقاومة للحرارة تحسن امتصاص العناصر 
E OEE AS‏ 
التهابات المفاصل. 


من صنف الخمائر التى تستعيد السلالات 
الطبيعيّة فى القولون والأمعاء الدقيقت 
تحسّن نمو الخلايا المعويّةء أثبتت فعاليتها 
في علاج مرض الأمعاء الالتهابي مثل 
مرض کكراون» لديها آثار مضادة للسّموم» 
مضادّة للميكروبات» تحد من الالتهابات. 


Lactobacillus 


Lactobacillus 
rhamnosus 


Bacillus subtilis 


Bacıllus 
coagulans 


Saccharomyces 
boulardii 


أفضّل مُكَمّلات وَسُْلالات الْبَكّتيريا التّافعة حَسّب الَحَالَّة الصْحْيّة: 


لقد َم إيلاء البروبيوتيك الگثير مِنَ الَإهتِمَام في الَاودّة الأخيرَة» حَيْثُ يُعْرّى الفضل لِهذِهِ 
الائات الحَيّه في تؤفير جَميع أنوَاع الاد الصَحَيّة المُتَعَلقَة بوظيفة الْأْمْعَاء وَفوّائد أخْرَى إللْجِسْ» > قإذاً 
كنت عزيزي القارئ ثحاول البَحْث عَنْ مُكَمّلات البروبيوتيك إتغزيز لصحت > فْمِنَ الْمُهم التَأكد أك 
فت باختيار نْوَاع وَأصْتَاف السالات البكتيرية الْمُنَاسبَّة حَسَب الْحَالات الصْحيّة التَالبَة. 


نوع أو صنف البكتيريا الذي يساعد في هذه | المرض أو العرض 
الحالة* 


L. reuteri, L. acidophilus, S. 
cerevisiae, B. longum, B. animalis, 
L. rhamnosus, L. plantarum 


L. bulgaricus, L. acidophilus, L. 
rhamnosus GG 


Streptococcus, Bifidobacterium, 
Lactobacillus 


المساعدة فى فقدا 
L. gasseri, L. rhamnosus, B. lactis‏ 
ن 


B. infantis, B. breve, B. longum, 
L. rhamnosus, L. helveticus 


B. bifidum, L. casei, L. 
acidophilus 


L. reuteri, B. longum, L. 
acidophilus 


L. gasseri, L. crispatus, B. longum, 
L. rhamnosus, B. bifidum 


B. longum, B. bifidum, L. gasseri 


B. bifidum 


* البكتيريا التي تبدا بالحرف (1) هي من جنس )یLactobacillu)‏ والتي تبداً بحرف (8) 
هي من جنس (e۲1u†ء2طملاB¡۴)‏ وتلك التي تبدا بالحرف )8S(‏ هي من جنس 


.(Streptococcus) 


گمَا دگرتا سَابقاء هتاك سالات متَعَدَدَة لِلأنْواع الْمُخْتَلفة منَ الأبختيريا اأْحَميدَة وَالتي يُعطي 
گل مِنها تأثير ملف ولايزال لعلمَاء في الْحَقيفة يَفُومُونَ بأبْحَاث عديدة عَلّى مُخْتآف سالات هذه 
ابختيريا لْوْفُوف عَلَى النَتائج الإيجَابِيّة لتَنَاوٌل كُل سَالّة عَلى حدَة أو عَلّى شكُل مَجُمُوعات. 


تَجْدَر الإشَارَة بان البَحْث في الخصائص العلاجِيّة لأنْواع الساالات البكتيريّة الْمُخْتَلفَةَ على 
جسم الإنْسَان هُوَ مِنَ الأعمال التي تتطلب جُهوداً جَبَارَة وهي بحاجة لإجُرَّاء راسات ملتفيضةء وفي 
الحَقية لا يُمکن باي حَال من الخْوَال آن تَجمَع فوَائد شتی اصتَافها وسُلالاتها في جُڙء مِنْ كتاب كَمَا 
هو الال هتاء وما قال الْعلمَاء: "ما لا يُذرك جُلّهء لا بنرك كله" لِك تتفي بتقل الول اللَالي 
وَالذي يَذْكُر فوَائد مُحَدَدَة سالات بكتيريّة مُتَحَصّْصَة حَسَب مَا ت ٳِجْرَاؤهُ مِنْ دِراسَات گمَا يَلي: 


ET‏ نوع السلالة البكتيرية 


التوازن في الأمعاءء معالجة العبور 
البطيء للأطعمة داخل الأمعاءء Bifidobacterium‏ 
الإمساك» تعزيز المناعة وخاصة لدى lactis HNO019‏ 
کبار السن 


تعزيز جهاز المناعةء القضاء على 
السالمونيلاء منع نمو سرطان الندي» Lactobacillus‏ 
تعزيز هضم واستقلاب الذهون 5 acidophilus LA-‏ 
والشحوم 


تعزيز الجهاز المناعي» الحماية من ا 
الإسهال ال معدي لدى الأطفالء ac1‏ 
والوقاية من التهابات الجلد والأكزيما rhamnosus‏ 


تعزيز عمل جهاز المناعة الحماية من 
إسهالات الأطفال» تفيد في معالجة Bifidobacterium‏ 


القرحة الهضمية والتهابات وجرثومة 12 lactis BB-‏ 
المعدة 


متلازمة القولون العصبي Bifidobacterium‏ 
infantis 35624‏ 


تعزيز عمل جهاز المناعة 


معالجة أعراض الحساسيّة»ء إعادة 
التوازن البكتيري في الأمعاءء تخفيف 
أعراض الإمساك 


الحد من عدم تحمل اللاكتوزء معالجة 
أعراض الحمَّى والسعال وسيلان 
الأنف» تكافح الالتهابات وإسهال 
الأطفال 


تجعل وقت عبور الطعام في الأمعاء 
ضمن المعدّلات الطبيعيّة 


مفيدة لمتلازمة القولون العصبي 
ولضمان تغذية الأمعاء بعد العمليّات 
الجراحية. 


التوازن البكتيري في الأمعاءء تعزيز 
المناعة 


التهابات القولون والأمعاء 


تعزيز المناعةء معالجة القّرحة 
المعدة 


معالجة الإسهال المرتبط بتناول 
المضاذات الحيويّةء داء الأميبياء داء 
المبيضات»› معالجة جرثومة المعدة 
إعادة التوازن للأمعاء الذقيقة 


Lactobacillus casei 
DN114- 001 


Bifidobacterium 
longum BB536 


Lactobacillus 
acidophilus NCFM 


Bifidobacterium 
animalis DN173- 010 


Lactobacillus 
plantarum 299V 


Lactobacillus casei 
Shirota YIT9029 


Lactobacillus 
salivarius UCC118 


Lactobacillus 
(johnsonii Lal (Lj1 


Saccharomyces 
cerevisiae 


الحد من أعراض عدم تحمل اللاكتوز Streptococcus‏ 
thermophilus (most‏ 
(strains‏ 
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اة مُهمَةَ بخْصُوص جر عات مُگمّلات البروبيوتيك الذي تكون عَادَةٌ بوحدَة البلْيُون 
(Billion)‏ من وّحدات التَعْمَرَة البكتيرية فَعَادَةَ مَأ يَستخدم مُصنعو مُكمّلات البروبيوتيك عدد 
(Billion)‏ هگڏاء لتخديد كَمَبَّة اأبتيريا المَوْجُودة في الْممَّل الْغْذائي وَالتي تذل عَلى فو انت » لَكنْ 
عنْدَمَا کنا قوم بترَجَمَة كلمَة (Billion)‏ عن ن طريق م جو جل الإلكترُوني الشهير گات تَيجَة 
التَرْجَمَة مِلْيّار!ء كنا نختارء لَكِنْ بَعْدَ البَّْث والتذقيق د بَّنَ أن كلَيْهِمَا يضمن (تَسْعَة أصفار) وَباًالِي 
لا تلف ليون الأمريكي عَن ايار الذي تغرف إلا في الإنْم فقط وَين اسر فِي أن الأمريكان 
يَخْتَلِفُونَ عَنْ بَفيّة العَالَم في مُسَمَيَات الأرقام الگبيرَةء فَفِي جين يُطلِق الْعَالَم رقم البيُون عَلى ال-(12) 
صِفْرًاء يُطلقه الأمريكان عَلّى ال-(9) أصفار» باْمُقابل يُطلقون إِسْمَ الترليُون عَلّى ال-(12) صِفرًا 
في جين بُسَمَيه بَقيّة الْعَالم بيُونًا. 


نال أخْرَى مهئة بخصوص التَضلِيل الذي قذ يَخدث من بض شرگات إثاج مكملات 
البتيريا اأْحميدَةء فَعَلّی سّبیل المثال: يتت إخدی الذراسَّات التي أجريّت في جَامِعَة (urkuا)‏ في 
فنلندا أله تم الول على تانج طليبة بغ معالجة (132) حَالة طفل رضيع يعون ين الأكزيما 
بواسطة أحَّد أنواع ابختيريا الأْحَميدَة ة التي سى (usو0 <«(L. ha‏ َيجَةَ لدّلك بَدأت إخدىی الشرگات 
بإنتاج مُكمّل بروبيوتيك تم الترْويج له بانة يعَالج مَشاكل الأكزيما اغتمادًا عَلى الْبَحْث السًابقء لن عند 
النظر بشكل أُتر كيرا في سُلالة البكتيريا الِي يَخْتوي عَلَيْهَا المُنَج. يبَيّن أن السالة التي نْتَجُها 
هَذِهِ الشركة تَخْدِيدًا من هذا النوع هي (32 -1۲)» بَيْنما تم ٳٍجْرَاء لبَخْث الأصلي عَلى سلالات مُختلفة 
تماما وهي كلا م (66) و(1×001)» بالْمُقابل نَم تجذ أي دليل أو تة بحت تود قدرَة هذه 
الساَكَلَة التي د تَْتَخْدِمُها هذه الشركة في علج مُشكلة الأكزيماء فتَعُود هنا وَنْوّكّد عَلى ضَرُورَة إِخْتِيّار 
السّلالات البكتيرَّة الْمُنَاسبَة الْمَبْنبّةَ عَلّى الَأبْحَاث المَوْتَوقَة وَعَدَم الإنخداع بالإغلآتات التّجَاريّةَ. 


تضليل آَحَر أو جَهّل قد يَقع مِنْ بَعْض شَرگات إنتاج مُكَمّلات البَختيريا الْحَمِيدَة» وهو أن 
الأصل أن تقوم الشرگات بإنتاج مكمّلات تختوي على سلالات بكتيريّة مُتَخْصَّصَة بف معَالجَة 
حَالات صحَيَّةَ مُحَدَدَة حَسَّب ما أنبتّت تبث الذراسَات» لکن مَا تقوم به بض الشرگات هو إنتاج مَُملات 
تحوي أصدَاف بكتيريّة هة دون تخديد السُلالات الي = تَخْتّوي عَلَيها هذه الأصضتاف- ES‏ 
علبَة المُكمّل في الشل الي > وَهَذًا في الْحَقيقة أمر مُضَاًلء ذلك أن بَعْض هذه السْلاآلات قَذ يون 
ا واف دی ره روه راع ارق 


Supplement Facts 


Serving Size: 1 Packet 
Servings Per Container: 15 


Amount Per % Daily 
1 packet contains Serving Value 


Prop سسا‎ 225 billion CFU*™ 


ن 
ا Dally Value not established‏ % | 
“Colony Forming Units‏ 


قارن ذلك عزيزي القارئ مَعَ الْمُنتَجَات التي د تَخْتوي عَلّى خَلْطًّات وَاضِحَة يم فيها تخديد 
الساَلّة البكتيريًة بالضَبْط ولتي تون بالْعَادَة مَبنِيّة عَلّى أَبحَاث عِلْمِيَّة» ما هو مُبَيّن فِي مُلْصَق علب 
المُكَمّل في الشكُل التّالي: 


Supplement Facts 


Serving Size: 1 Capsule 


Per Container: 30‏ لین 
Amount Per Serving %Daily Value‏ 


Proprietary Blend 


(Bifidobacterium lactis HNO1S 


مكمارت الأحماض الامينية 


ا ا ق ےو ی ا 
1 0 قَيْمَةَ َد : ز الإهُتمَام بأحَدِها دون الآخر" 


قذ بض e‏ هدا | لقصل التق e‏ کک الأمينية ضبن د طيّات هدا 


ك ا الاس لا بُدرکون أ مُگَمّلات الأحماض اة وين ا مَعلُومات ا نها إل إلا 
فيما يتلق ٻڌورِها في بئاء البرُوتِيات ونما مفيدة للاعبي كمال الأجْسَاب هگذا قفص وَهَدًا تاتج عَنْ 
جَهلهمْ بالف ائد وَالإسْتَخْدَامَات العلاجِيّة لهذه الْمُكَمّلات 


نحن لا لقي باللؤم على عوَام الاس بهذا الخصوص» آكن تَلُومْ المُخْتَصّين بعلم التَغْذِيَة 
وَالْمشتغلين بقطاع الصْيْدَلة وَاللَحَصْصَات الطْبَيّة الْأخْرَّى الَذِينَ لا يَقُومُونَ بدورِهمْ عَلّى الْوَجْه الأكْمَل 
في تشر اللَوْعِيَّة وتنقيف الاس بأهميّة هذه المْكَمّلات ولا يَهُتَمُونَ بتشر الوَعي في مُجْتَمَعَاتهم حَوْلَ 
الخصائص العلاجِيّة وَالوقَائيّة لمُكمّلات الأحماض الأمينيّةء للك رَأيْنا منَ الضُْرُوري فر اد فصل 
گامل فی هذا الكتاب لبيّان أَهَميَّة مُكَمّلات الأحماض الأمينيّة وَدورهَا في صحَة الإنْسَانء وآخر مَا 


دو صت ليه الأَبْحَاث بهذا الصدَد امسات الرئيسيّة التَالية. 
1 جھل الکن رین بِحَقَيقَّة الذور الذي تَلعَبُهُ هذه ابات الرئد ي لبتَاء نب َة الج نم وَتَعويض 
التالف منها. 


2 ی اا ی نور فو الات ف تشين فع العو ون ا 
یکم ويفا على آنا دات آأر بير في تخسين مَظَْر الشغر والجلد وَالأظافر" ا 


فهو مُجَرّد هُرَاء وَمَحْض إفترَاء إِنْ لَمْ يَكُنْ هتاك إِهْتِمَام مِنْ قبل الفرْد بتتاؤل برُوتيتات عاليّة الْجَوْدَةَ 
لتَغويض التّالف مِنْ هذه الأنسجَة وتخسين مَظهرها. 


ت رر على اول و ع َة لجَمِيع | الات ا و ناء ع 


ری هی اررق اله الضروريء TTT‏ أو افر من 
ss‏ 


الأب اة لرل حت ل EK‏ بَالاً لتَعْذيَةَ ئون اللَعْذبَّة ال عن طريق امدادهم 
بالبرُوتيتات عَالِيَة الْجَوْدَة وَالضُرُوريّة لأَجِسَامِهمْ البَريئة تَظرَاً للمَرْحلَة الْعُفريّة الْحَرِجة التي يَمُرُونَ 
بهاء فَهُمْ بِحَاجَة اة ما يُسَاعذ أَجِسَامَهم على النمُو السَليم ومن العسَلّم به أنَ ابات الرَنِيسيّة ذلك 

ھی الْبرُوتيتات والأحماض الأمينبّة الْجَيْدَةَ وَالتِي يستطيع الْجِسْم من خلالِها بتاء َنَسَجُته» هذه 
البرُوتيتات عَالِيّة الْجَوْدَة يجب أَنْ يَسَْهًلگها الأطفال عَلّى ساب السّكاكر والريوت المهدرجَة وَأنْواع 
الشيبس الْمُخْتَلفَة وَجّميع الأطْعمَة الصْنَاعبّة التي اشرت في الْعَصْر الت ل كل ولا ةة إلا 
بالله. 


E CT a a 5‏ 
يَعتَبرهَا رعا سن ,الفاهة رالا زالفل الآخر au‏ ا 2 
َتَعَرّف عَلّى هذه الأحماض الَأُمينيّة وَدَور ها الْمُهم لأْجَميع. 


قد صرح حَ الذخُتورٌ يرل مندل (Earl Mindell!)‏ في کتابه به (مرجع الفيتَامينات لأقرن الْوّاحد 
والعشرين) بأَهَميّةَ الأحماض الأمينية قائلا: "الفيدَامينات لاض الأمينبّة مُهمَةَ في التَغْذِيَةَ على حل 
سو اءِ» لتك لن جني َة فو ائد صحَيّةَ قَيْمَةَ تَتيجَة الإهتمَام بأحَدِها ڏونَ الآخَر"» فالأحماض ال 


هي بئات بَِاء البروتين والببتيدء وهي َسَاسِيّة وضَرُوريّة لجّميع عَمَليّات الْجِسْم بمَا فيها التَمْثيل 
الغذائي. 


تَمَانيَةٌ منْ هذه الأحماض الأمينيّة التي يحتاجُها الجسم تُعتبر أسَاسِيّة وَشْسَمَّى "ضَرُوريّةً" لان 
الجسم البَشري لا يَصتَعُها مِنْ تلْقاء تفه ب يَخْصُل عَليها مِنَ الْعذّاء الذي يَتاوَلهء وَالْبَاقي من هَذِه 
الأحماض الأمينيّة هو عَيّر أسَاسَي َو "غير ضَرُوري" ن الجسم قار عَلى تصنيعها بِشَرْط الَعْذِيَة 
السليعَة وَعَلّى الرُغْم مِنْ فدرَة الْجِسْم على تنيع الأحماض الأمينيّة عَيْر الَأَسَاسِيّة إلا أنه في بَعْض 
الأخْيّان يَتَوَجّب تتاؤّل مُكَمّلاتها الغذائيّة لضّمان تَوَّفر الْكَمَيّة المُثلى منها في الجسم. 


ابض يُضبيف قسم ثالث وهو شَبْة الأسَاسِي أو "شِبْة الضْرُورٍي"› هدا الْجُّء مِنَ الأحماض 
الأمينيّة يقوم الجسم بِتَّصْنِيعُة لکن بكَمَيّات مَحذودة وَللْعَلّم قان الأحماض الأمينبة تقوم بڌور رئيسي 


وَمُهم في الجسم فمن أَهَمْ وَظائِفها الثقل وَالتخزين الأمئل لِجَميع العََاصر المُعَذيَة مِنَ الْمَاء والدُهُون 
والكربوهيدرات وَالبرُوتيتات والمعادن وَالْفيتَامِيدّات» فگثير من الأمْرَاض مٿل السُمدَة وَارُتفاع 
الكولسترُول وَالسكري وَالأرَّق وَضَعْف الَإنْصًاب وَإلَْهاب المَقَاصل يُمكن أن تزجع أسبابُهَا أَسَاسًا ى 
الإضْطرَابات الأيضيّة في الجسم وَهَذّا يطبق أيضاً على ساط الشعر ورالخالات الشديدة منْ تَجَّاعيد 
اأجأّد 


إن (20) مِنَ الجسم الْبَشّرِي ينگوّن مِنَ البرُوتينء وَالبرُوتين يَلْعَب دور حاسم في جَميع 
اعيات البو أوجيّة تفريبًاء وَهناك نِسْبَة گبيرة مِنَ الْخَلأيا وَالْعَضَلات والأنسِجُة في أجِسَامنا َتكوّن مِنَ 
الأحماض الأمييّةه وَهذا يعي أنها تقوم بالْعبيد مِنَ الْوَظائف الجَسديّة الْهامةء مل إغطاء اللاي 


إِنّ الأحماض الأّمينية لها تأثير عَلّى وَظيفة الأغضاء وَالعُدّد وَالأؤْتار وَالشرَايينء كما انها 
ضَرُوريّة لعلاج الجروح وإصلاح الأنسجَّة التَالقة وَحَاصَة في اأعَّضَلات والعظًام وَالْجلّد اشر 
وهي مُهمَّة أيضا لإرالة جَميع الرواسب وَالَقَايّات التَاتجَة عَنْ عَمَليَّة التَّمْثيل الْغْدائي داخل الْجِسْم. 


ذگرَ میريونٍ جونز (Meirion Jones)‏ الصخفي المَغْرُوف في هَيْنَة الإداعة اأبريطانيّة أن 
عَلّی عَکُس السْنو ات ات مضت اكد الْعديد من اطا الان ن تال الأحماض الأمينيّة- أيضاً عَلّی 
سکُل مُكَمّلات غذائية- يُمكنْ ن يَكُونَ أ آثار إيجَابيّةء دلت قان البجاحتان جونز وإردمان Jones)‏ 
(and Erdmann‏ يوَضحَان الْعَوّامل التي د ل ڏونَ خصولتا عَلّی الأحماض الأمينيّة التَقيّةَ في هدا 
العَصر فيقولان: "وء الْحَظ هناك عَوَامِل لا ثعد ولا تُخْصَى في عَالَمِنا لوم تځُول دون حُصُول 
الجسم عَلّى الَإمْدادات الگاملّة وَالْمُتَوَازدَة من هذه الْمَوَاد الْهامَة للْعَايَةَء ومن بين هذه ه الْعَوَامِل التَلَوّث»ء 
وَالْهُرْمُوتات التي تُعْطى للْمَاشِيّة والذرْرَة الْحَيْوَ انبَةء وَالإسْتِخدام لكف للأَسمدة ف فش في الثربّة الرَرَاعَيَة 
وَالْعَادات احرف مٿل التذخين وشرب الكُحُول» کل هدا ينع أجِسَامَدًا من الإستقادة الگاملّة ممًا اكه 
وَالأَسْوَاً مِنْ َلك هُوَ كَمَيَة الْمْعَدَيَات التي تُفقذ منَ E CTS‏ 
الح مَائدة الطْعَام» دلت ن اول الأحماض الأمينبّة افيه يوفر لجسم التَغْذِيَةَ المت و 
عِذُهُ عَلّى إِسْتبْدال ما قد منه» فالأحماض الَأمينيّة ساعد الجسم عَلى الْبَقّاء بحَيَويتّه ونشاطه". 


كشَقّت دراسَّة حَديدّة أجرّتها لجنة داك (0۸46) مِنْ ألمانيا أن كبار السّن عَلّى وَجْه 
الخصوص هم گر الاس غرضَة للمُعاناة مِنْ سُوء التغْذيَّةء إضَافَةً للك بيْنَت الذراسَّة مَا يّلي:" إذاً 
گان الجسم يَفتقر إِلحَد الأذتى مِنَ الطاقة وَالمَوَاد الق فان الجسم لا يَمكِنّة أن يودي وَظَائفة الْجَسَدِيَة 
وَالعَفليَة کل الوه الأْمَل» فبذون الفيتاميتات الضَُرُوريّةء والبرُوتيتات (الأحماض الأَمينيّة)› 
والعَّاصر التّادرَة وَالْمَعَّادن الضْرُوريّةء هناك مَخَاوف من اختماليّة خدوث اضْطرَ ابات أيضيَّة کی 


الجسم تون لها عو اقب وَخَيْمَة". 
تقد البَاحث جُوذز أن كُل مَرَض تَقريبَاً نَشَاً في الْعَصر الْحَديث يَرْجع سَبَبُه إلى اختلالات 


في عَمَلِيّة اللَمثيل الْغذائي في الجسم وَإِنَّ الأحماض الأمينيّة هي المَوُول الْمُشترك في تخقيق عَمَلِيَةَ 
التغثيل الْعْذّائي الْمُتَوَازن. 


عِندَمَا يتم إسْتٍهلاك البرُوتين مِنَ الطعَام فإِنَ البرُوتين يم تَخطيمُة في الجهاز الهضمي إلى 
اکان أمينيّة فرَدِيّة هذه الأحماض الأمينيّة القرْدِيّة يتم إسْتَخْدَامُها في الجسم مَرَة ة أخرّى لصنع 
بروتین جّدید٬‏ می هذه الْعَمَلبَهَ البيُولوجِيّة الْمُعَقَدَةَ التخليق لحَيَِي لیر وتن Protein)‏ 
ئ طyntوbio)»‏ حَيْتُ يتم تخويل كَمَيّة الأحماض الأمينيّة باُمَلها أو تتم فیھا عَمَليّات "تَقَايُْض" من 
ثلاث إلى اربع مَرّات في ايوم وَهذًا يعني أن الجسم عليه أَنْ يوم بتؤفير لزيد مِنَ الأحماض 
الأمينيّة بشكل متاح فيه- جُزَئيًا مِنْ عَمَلِيّة تخليق البرُوتين سَالفة الذكر- رالكرة اسر :لاء 
المتتَاوَل َو ادت الْغذانيّة المُنَاسبَة. 


إِنّ كبار السّن لَيْنُوا الوّجيدين الّذين يَنْطّبق عَلَيهِمْ دَللك» لان الشَّبَاب قذ يترون اخ 
بالْعوَاقب السَلبيّةَ لقص الأحماض الأمينيّة اجب الحصُول عَلَيهَاء حَيْث تَشمَل هذه العوّاقب السَلبيّةَ 
مَشاکل في اورت وَفقَدَان الشغر وَمَشاکل الْجأّد و اضْطر ابات الوم وَتقلبَات المَرَاج» وقد تَحٰذث 
کک الإنتصَاب لدی الأكور والتهابات المَفاصل وَالسكري وَالإخُتلال اأقلبي الوعائي (ارتفاع 
مُستَويّات کولسترُول الدَّم وَارتفاع ضَعْط الدّم) أو حٌى شاوی انْقطًاع الطْمْث لَدَى النَسَاء. 


استراتيجيات جديدة للعلج باستخدام الأحماض الأمينيّة: 


كما هُوَ الْحَال بالنْسْبَة لِلْفياميتات وَالْمَعَاِن التي َثبَتَ العم الحَديث ان ٿتاولَها لم يَعّذ قَاصِرَا 
غل مخالكة ار الوقايّة مِن أعرَاض تقصهًاء فقذ تت أن مَُمَلات الأحماض الأمينيّة تَتَمَنّع بخصاٍص 
علاجيّة مثل بَعْض العَقاقير الطة وَبالْرًُغم مِنْ ان الدراسات الْجَارِيَة قذ قت ,ان الأحماض الأمينبّة 
فَعَالّة في حَالات مَرَضيّة عَدِيدة مثل الستكري وَالإكتئاب وَهَشَاشة العظام وَالوبات اقبي وَإضْطرَ ابات 
التمثيل الْغذَاِي للذهُون وَضَعف الإنتصاب وَالمَنَاعَة الْمَُدَنَيَةَ وَمُكَاقَحَة الشْيْخُوحَة» إلا أنه لأسف لد 


0م 


رال هذه الْْكَمّلات لا تحظى بالسُمعَة التي تَستَحفُهًا في عِلم وَطب الَعْذِيَةء بالرَغم من مُشارَگتهَا في 
تنظيم جَميع الْعَمَلِيّات في جِسْم الإنْسَّآن. هذا ما أشارَ لَه عَالم تَعْذِيّة مِيُونخ الشهير الكتر رز :دوز 
مايستّر (61و¡ەM‏ ء01 .51) عَنْدَمَا صَرَّ ح بلك في تَذْوَة براع. 


دَوْرَة براغ هي تَذوَة دَوْليّة شهيرَة عقدتها جَمْعِيّة الأَبْحَاث الَطبيقيّة في العلأج بالأحماض 
الأمينيّة وَمُمَارَستهاء وقد حَضَرَ هذه النذوَةَ مائّة عام مِنْ سِنة دول (النفْسا وَسُويسرا وفذلندا وألمانيا 
وَرُوسیا وَجُمْهورية التشيك) وَدَلك في الفترَة من من (25- 27( شباط/ فبرّ ایر (2005) في الْعَاصِمَة 
التشيكَيًة براغء حَيْثُ بيت النذوة نه بالرًُغم مِن أن آثار الأحماض الأمينيّة قذ تم دراسنُها جَبداء إلا نها 
لا ترّال عَيْر مُعْتَرَف بها بشكُل صجيح في مَجًال الْعُلوم الطبَيّة في أورُوبًا. 


ت في بداية نَدوَة براغ التغريف بالأحماض الأمينيّة بصفتها ابات الأسَاسيّة للْبرُوتيتات 
وهي التي نخدم لبتاء البرُوتيات لَْبْگليّة مٿل الكو لاجين والأنزيمات وَآليّات ك وَالْأَجْسَام 
المضنادة وجزيئات التقل وَالعَضَّلات افر انات (عَلّی سّبیل المثال الأنسولين)» بالإضافة للك بيت 
النذْوَةَ أهَمِيّة الأحماض الأمينيّة في إِرَالّة السمُوم مِنَ الجسم وتشكيل الناقلات الْحَصبِيّة وال الْغْذَائي 
للطاقة وتوليف الْمَوَاد الْحَيَوِيّةَ وور ها كمُضاد للأَكْسدَة. 


کن اف ا کی اراو اک عر الا رن في الد ون خن اة 
وَالْعلأج مِن إضطرابات مُعيَنة في گثير مِنَ الأحيان يطلب غرَامات قليلة مِنْ بَعْض الأحماض 
الأمينيّة معا يعي أَنْهَا ينغي أن يتم تاولْهًَا عَلّى شل مُگملات» خْصوصًا أنّ غالبية السكان في قارة 
اورُوبًا يٿتاوَلُونَ نِظًام غدانی غير مُتوّازن» لذلك قن GS‏ الأحماض الأمينيّة غالباً مَأ ندرج تحت 
التربات الْمُوصَى بها دَوْليًا وفقَاً لما ڏگر الطبيب الألماني .(Dr. Jürgen Reimann)‏ 


التباتيُون وااتخاض الَذْينَ يُعَائون من اضطرَ ابات مُزْمِدَّة في اأگبد وَالْكُلّى دَيْهمْ حطر اثر 
مِن غير هم کن تَطوّر مُشكلَة نقص الأحماض الأمينيّة ف اجام وَوفقاً لخبير التَعْذيَةَ الألماني 
ڈذوریس مایستر فان عَمَلیّات الهم وَالْأَعْبَاء السام على الجسم وَالإجُهاد الدَأكسدي oxidative)‏ 
(stress‏ يستَاء ويتطوّر في ظل تقص هذه ه الأحماض الأمينيّة. 


قَامَ البّاحث في مَجّال الأحماض الأمينة المَشهور عالمباًء الذختورَ إريك روت Dr. Erich)‏ 
(Roth‏ من نشی جَامعَة فیینًاء باستعرَ اض التَأثيرَ ات الْمَنَاعبَّةَ للأحماض الأميندّةء وقد اسٿنتج أن 
الأحماض الأمينية الأرجينين والسيستين والجلوتامين والجلايسين واللايسين والميتيُونين 
تعرز مَنَاعَة الجسي وهي مُفيدَة للأَشحَاص اللن تكانون من تقض الاعة 


ثُظهر الدراسَات أن كلأ مِنَ الأحماض الأَمينيّة الجلايسين والأرجينين لها تَأثْيرَات إيجَابيّة 
عَلّی استقلاب الْعظَامء للك يَنبَغي أن َشْمَل مُعَالَجَة هَشَاشة العظًام دَائمَاً العلأج بالأحماض الأمشة 
كما أك عَلّى ذلك الطبيب الألماني ریمان» هتاك أدلة أيضاً عَلّى أن الأحماض الأمينيّة قادِرَّة عَلّى 
تخفیز خََذَيًا الْعَظْم» مما يَجْعَلُهَا اتر فاعِليّة مِنْ عِلأَجَات هَشَاشَة الْعظًام التَقَليديّة. الأحماض الَأَمينيّة 


لاقن و السشسين و لمر تن و الجلامسن نكل هي الأخر ئ خةاهة ين اضنظرابات البروستاتا. 


لیک وره ن عر عة کی بن تراس زك ا وای کر ا 
فن ق ٳينو في (Dr. Enno Freye)‏ من جَامِعَة سلدو ف (Düsseldorf)‏ 
في علج رن (fibromyalgia)‏ وَالذِي ‏ 1 آلا في اللات اللفة للت ا القوي 
لذينَ يُعَانونَ من آلام مُزْمِنة إتقاذوا جا مِنْ تتاؤل الأحماض الأمينيّة بالإضَافة لمضَادًات الأَكُسَدة 
والأحماض الذهنيّة ومِيجًا- کا اا خفاتن ر اة مةل كي اترك ال 
تَصَور وَتزيد مِنْ مَفْدِرَة الْمَريض تَحَمَلِه. 


7٢‏ م 


Or. Thomas Tallberg)‏ من ا بين اَن ۳ ان عاو ن من سر 
البروستاتا وَسَرَطان الم وَسَرَطان اأجلد يَستفيدونَ بشکل گپير مِنْ تتَاوؤل الأحماض الأمبنبة والمغبات 
الف وَيْعَْقَدٌ ن الأحماض الأمينبّة ينجغي اَن تُذْرَ ج دَائمَاً ضمن عاّجات السّرَّطان. 


عَندَمَا يََعَّق الأمر بمَرَّض السَرَطان فإنَّ الأَطبًاء وَالْعَرضَى يُدِيرُونَ ظْهورَهُمْ إلى اأجدارء 
وَيّشهد عَلَّى ذلك طبيب الَأَوْرَام في فيتًا الدْخُنُور کُوستلّر (إ٥[٤وةK‏ .51) حَيّتُ قال مَا تَصّه: "إنّ 


علج مَرَّض السّرَطان على وَشَك الإنهيّار"» ولذ إنْتَقَدَ البروفيسور كوستلر وُجُود القليل جدا مِنَ 
الننْقيف بخصضوص الوقايّة مِنْ أمرَاض السرّطانء وَللَأَّسَف فن المرضى يوون فَقط في اللَّصَرُّف 
بَعْدَ تشخيصه» وَقال أيضاً: "إن تغزيز جهاز المَنَاعَة بوَاسِطة الأحماض الأمينيّة هُو خُطوة حَيَوِيَّة في 
علاج مَرَض السّرَطان» وَهذًا َتنا عَلّى ضَرُورَة الإنتجاه بشكل فردي لاأهَميّة الأحماض الأمينية 
وَمُضادّات الأخْسَدَة لعلاج مر ضی السرَطان". 


الخُنُورُ ر يورغن سبُوتا )D. Jürgen Spona)‏ من معد (2n0صz)اBo wig‏ udا)‏ في 

قسم التوليد وَأهْرَاض اللَْاء بشنتشقى جَامِعَة فينًا يَرَى ضَرُورَة زِيَاة الإهْمام وَبشكل فَرَدِي لتتاؤل 

الأحماض الأمينبّة كو سيلّة في علج المرضى اذين يُعَائُونَ من الإكُتاب» ففي دراسَة عشوائيّة 

a‏ التي يُمکن أن فُمَبّب حيرا في نائج الإختڊار- 

نهايّة الإختبا ت استطاع البرفور ونا من ن¿ تانج ET ١‏ إثبات ن اول الأحماض 
الأمينة نمكن أن فى تكسا كير | فى المرضى الذين تعانون من لكات 


يوصې البروفيسور سبوتا أيضاً بتنَاوٌل الأحماض الأمينيَة گجُرّء من استراتيجيّات مُافَحَة 
الشَيْخُوحةء حَيْث أن الشَيُْوحة البَشَريّة لا قل فقط مِنْ تَوَافر الأحماض الأمينيّة في الجسم ب تَرتبط 
أيضا بِتَعَير في الْعَادات الْغذائبّةء حَبْتٌ تقل قَدرَة الجسم على امْتصّاص الأحماض الأمينيّة في هذه 
الركة 


أشارَ البرفسور سبوتا أبضنا ا ن اأجنض الأميني اأرجينين يعرف اسم 'الفياجرا 
الطْبيعيّة" تَظَرَاً لأهميته للرّجال»ء وفى في الْعَرْض الذي قَدَمَهُ الذخُتور اوو بوهم )Dr Udo Böhm)‏ من 
ا (Unterwössen)‏ الألفاننة بين فيه ل الْجَنْع بين الأحْض الأميني الأرجينين و 
اوليك يوفر حمَايةٌ فَعَالَّةَ منْ أمراكر القَلْب» گذلك فن الأرجينين يضمن يَقَاءِ الأَوْعيَةَ الذمَوِيّةَ نتج 
باستمْرَار کسید الليتريك (nitric oxide)‏ وبااي يحسّن من د الم للب وَالذمَاغ» گذلك فن 
الجنض الأميني الأرجينين يحمي عَضَاَة اقب أيضاً منَ الإحتشاءء وَهَدًا الذأثير يتعّزز من خلال 
لقرامنة في ازل الأر جين وحمطن افو لاك كنا أك الأكتور بوهم في براغ 


أَنْوَاغٌ الأحماض الأمينيّةَ 

لاضن الأمينيّة هي مُرَكَبَات و أمينيّة وَاحَِةَ عَلى الاقل (- 
ر يسيين: الأحماض اة المر كَبَة لبر وتیتات (sلAci (Proteinogenic A‏ و الأحماض 
الأمينيّة غير المر كَبَة للبرُوتيتات «(Non- Proteinogenic Amino Acids)‏ وَكَمَا وجي الاسم 
فَنّ الأحماض الأمينيّة المركَبَة لبرُوتيات هي تلك الأحماض الأَمينيًة الي يَسْتَخْدِمُها الجسم لبناء 
وتخليق اأبرُوتيتات اة الي تُشكل الشَيفْرَة الوراية فِي الي وهي عِبَارَة عَنْ عشرين مض 
أمينِي تَنْقسم إلى ضَرُورِي وَشبه ضَرُوري وَعَيْر ضَرُوري. 


أا بالَنْبَة للأحماض الأمينيّة عَيْر المرَكَبَة لِلبرُوتيات قهي ببَسَاطة الأحماض الأمينيّة الي 


لا ثسَْخْدّم لتخليق البروتيتات» وَهتاك مئات الأنْوّاع مِنْ هذه الأحماض الأمينيّة التي تُوجّد بشَځُل 
طبيعي» وَبالْرَغُم من أن هذه الأنوَاع مِنَ الأحماض الأمينيّة لا تُسْتَخْدَمْ لإنْشاء البرُوتيتات» إلا أن كيرا 
مِنها يَفْتلك وَظائف بيُولوجيّة هَامَة مثل العمل كوَسِيط حَيَوي لاقل العَصبيّة بالإضَافة لوَظًائف أخْرَى 
گثيرَة وَمُهمةء هذه الأحماض الأَمينيّة عَيْر المركبَة للبرُوتيئات لاخر شيُوعا وَالتي تَسْتَخْدَم كَمْگمّلات 
غذانيَة هي كَُلاً مئڻٰ: Taurine« Citrulline« GABA«< Ornithine« Beta- Alanine<)‏ 
.(Carnitine‏ 


تود للأحماض الأَمينيّة المرگبَة للبرُوتيئات قوي تتگوُن من عِشرين جمض أمينِي گما سلتا 
يُمكِنْ تَفْسِيمها إلى تلائة مَجْمُوعات: الضَرُوريّة شب الضَرُوريَةء وَغَيْر الضَرُوريّة الأحماض 
الأمينيّة الضَرُوريّة هي تلك التي لا يَنتطيع الْجْم إنتَاجها بتفسه وَيَجب تَوفيرُهَا مِنَ الطْعَام وَعَدَذهَا 
تَسْعَة آحماض أمينيّة» الأحماض للَأَمينيّة شْبْه الضَرُوريّة هي تلك التي يَستطيع الَجِسْم أن يفوم 
بتطنيعها كن في ظروف مُعَيَنَّة وَلَيْسَ دَائِمَاً وعَدَذُهَا سَبْعَةء أَمًا الأحماض الأَمينيّة عَيْر الضَرُوريّة 
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۳ تلك التي يَسْتطيع الْجِسْم إنتاجها دَائمَاً وَعَدَذُهَا أَرْبَعَة أحماض أمينيّةء الجَذوَل التالي ييَيّن اقام هذه 


خسان ا 
END‏ 
Essen‏ 


Histidine 


إِنّ تقص الأحماض الَأّمينيّة في الْجِسْم يسبب تَدَهُور الْحَلذَيًا الدّاخليّة وَيُمكن أن يودي إلى 
مَشّاکل گبيرة» لذلك من الهم الخصُول على ما كفي مِنها في النظًام الغذائي أو عَنْ طریق مُگمّل»› 
وَتَجْذر الإشَارَة إلى أن مَجْمُو عة الاحماض الا مينية التي تسَمَّی "ضرّورية" و "غير ضَرُوريّة" لا 
يعني أن أحَد هذه المَجْمُوعات أَهَمُ منَ الآخَرء وَذلك لان تفسيم الأحماض الامينيّة إلى مَجْمُوعَتَين لا 
يُعطي انطبَاع عَمًا إذاً گانَ الجسم ليه مَصَادر گافيّة من أحماض أمينيّة مُعَيَدَة تَخْت تَصَرُفه» وَلأنّ 
مُتَطَآّبّات الْبرُوتين في الْجِسْم تَخْتلف اخْتلآف گبير من شَخْص لاَكَر» فَإِنَّ كَمَيّة الأحماض الأمينيّة شه 
الضَّرُوريّة وَعَيّر الضَرُوريّة وَاأتي يَستطيع الْجِسْم إنتاجها بتَفبه تَعْتمد عَلّى عَوَامل عَدِيدة مثل الْعُمر 
وَالضْعُوط الْجَسديّة و/أو الْعَفَليّةَ أو حالات الشدّة الأخْرّىء هذه الحَالات هي التي تُحَدّد كَمُبّات 


الأحماض الأمينيّة الْمُخْتلفة المَطْلوبّة في الجسم ليَبْقى اقا وَصِحَيًا. 


منْ وُجهة النظّر الكيميَائيّة الْحَيَويّةء يُمْكن تمييز الأحماض الأمينيّة مِنْ خلال هَيْگلهاء دللت 
آٿها تاي في شځلين مُتماٿلين: هیگل (- 1) وھیگل (۔ »)D‏ وَإِنَّ هكل الأحماض الأمينِيّة ( - ا) هو 
الشخل اليد الطبيعي للجم للك مِنَ الُم أن يون القزد عَلّى دِرَاية عند إخْتيار مُكَمَلات 
الأحماض الأمينبّة المَطْلْوبَّةء فَعَلّى سّبيل الْمثال: : مُكمّلات الأحماض الأمينيّة الْعذائيّة الْمُنَاسبَة لجسم 
يجب ان تکون مُكوَتَائهَا توي جفْض أمينِي عَلى شكُل (- 1) وَلَيْسَ ( - )D‏ أ (- )D1‏ ( مُخْتلّط)» 
سيب ذلك هو أن الأبْحَاث قذ أثبتت أن الأحماض الأمينيّة الأّر مُلائَمَة وَصلَّة بالْجِسْم الْبَشَري هي 
بالأخَّص تلك الأحماض الأمينيّة عَلَّى شل (- ا). 


إن تَوَاجد گَمَيّات مُتَوَازِتَة مَنْ فيتاميتات (8) مَعَ الأحماض الأمينيّة يُعَرّز قيَام هذه ه الأحماض 
الأمينية بتور ها الأمئل في الجسم e TT‏ 
نة غ 


مَّافع الأحماض الأمينيّة حب الْحَالّة الصَحَيَةَ: 


فيمَا يعلق بالخصائص العلاجِيّة للأحماض الأمينيّةء أظهَرَّت الَأَبْحَاث عَلَّى مَدَى السَنوّات 
الأخيرَة أن الأخماضن الأمينِيّة گات مفيدة في حَالات مَرَضِيّةَ عديدة منها مَرَض لسري وهشَاشة 
العظًام وإضْطرَابات لقب وَإضطرابات التنثيل الْغذائي وضَعف الإأتصًاب ومگافحة الشَيْخُوخة 
وشگوی ما بعد إنقطاع الت هذه هی هي الرَسالة النَهَائيّةَ التي تَمَحْضَّت عنها ندوّة براغ الذَولِيّةَ التي 
اشر EAE‏ وشل عام َإِنّ الأحماض الأَمينيّة ليها مائات هَالّة لإسْتَخْدَامِها في العلأج وَالْوقايّة 
من مَجْمُوعة وَاسِعَة مِنَ ن¿ الأَمْرَاض» كما لَخَّصَ َلك الذختور يورعن ريمَان» الْجَذوّل التالي يحوي 
الْفَوَائد ENÎ‏ لأنْوّاع الأحماض الأمينيّة حَسّب الْحَالَّةَ الصحُبة. 


تأثير الأحماض الأمينية | أكثر الأحماض الأمينبّة 


ا 


الأحماض الأمينيّة مهمة 
للبشرة الجميلةء 
والأظافر القويّة والشعر 
الكثيف اللامع وهي 
تقوم أيضا بترميم 
الأنسجة الداخليّة وتقوم 
بتوريد المغذيات لتغذية 
الجلد والشعر والأظافر. 
مكافحة الكرياتين الذي يُصنع 


Arginine, 
Methionine, 


1 الشيخوخة من الأحماض الأمينيّة Carnitine,‏ 
الارجينين وnllيgıنين‏ | Collagen, Keratin,‏ 
يلعب دور هامÎ‏ في | Elastin, Glutamine‏ 

فيزيد مرونة الجلد 
ويقلل التجاعيدء 
والميثيونين يقوي 
الأظافر ويمنع تساقط 
الشعر. 


اللأحماض الأمينيّة 


ساعد في السّيطرة على 
الوزن» وذلك لأنها 


حرق الهون تحسّن من نقل î‏ 
وفقدان الوزن الأحماض الذهنية SHRNE‏ 
وأكسدة الأهون 


وتحويلها إلى طاقة ليتم 
حرقها. 


الميثيونين له دور مضاد 
للالتهابات ومخقف 
التى م ک 1١‏ 8 وف 


ا Methionine,‏ 
اکل ا Arginine‏ 
في تكوين العظام ويحد 
من هشاشة العظام مع 

المغذيات الأخرى 
المطلوبة لهذه الغاية. 


الأرجنين يخفقض 
مستويات الكولسترول» 
القلب Arginine, Taurine, e ٤‏ 
والکولسترول و و , Carnitine‏ 


القلب. الكارنتين مهم 
لتخفيض الكولسترول 


Arginine, 
Carnitine 


الأحماض الأمينيّة تفلل 


الأرجنين يزيد من 
مرونة الأوعية ويساعد 
ا ع ل 
الهبّات الساخنة في 
الجسم والذي هو أحد ١‏ 
أعراض سن اليأس. Arginine, Lysine‏ 
اللايسين يدعم تاثير 
الارجينين ومهم أأنساء 
التي تمر في فترة 
انقطاع الطمث 


الجلوتامين له تأثير 
مضاد للاجهاد ویهدئ . 

جه )1( )2( Glutamine,‏ 
ويقوّي النفس ويحسن : 

الأداء الما Glutamine,‏ 
ا e‏ کي ornithine and‏ 
ا ال © )3( arginine,‏ 
Carnitine N‏ 
يحسن الاداء ويفووي 

الذاكرة 


الأرجينين يزيد من 
إنتاج أكسيد الذيتريك في 
Arginine, 2‏ 
للأقراص الصناعية e‏ 
ا Ornithine‏ 
الانتصاب» لكن بدون 
آثار جانبية. 


في کتابھا علج الْمرَاج (reں٥ M004‏ ۵ط٣)‏ تَتَحَدّث الْگاتبة وَالْموَلَفَةَ جُوليا رُوس (هناں[ 


عَنْ أَهَميّة الأحماض الأمينيّة وَدَورهًا في الحَالّة النْفِيّةَ فتقول: "هتاك إغلاتات تَجَاريّة كَثيرَة 
لترُویج أذويّة وعقاقير بَفْسِيّة تهدف لمگافحة الإكتئاب وَتَنْشيط الجسم ومن ن الْمُفتَرَّض أن تاد هذه 
العقاقير الفرد عَلى اللَّحَلص مِنَ الْحَالّة اللَفْبِيَّة السينَة وَالْبَقّاء أكثر حَيَوِيَةء لَكِنتا نول مِرارَاً وَتكُرَارًا أنّ 
هذه العقاقير اللَفسِيّة لَيْسَثت جَيّدَةء وهي ضَارّة على الْمَدَى الطويلء وَمِنْ نَاحِيّة أُخْرَى تُعَد مَُمّلات 
الأحماطض الأمينة نَهَجَاً ديلا مُمَيْراً لمشاكل تقض الطاقة وَالْمز ئة المنْحَفْضة". 


شَرَحَتُ لبَاحِئّة رُوس بشكل مُكثف في كتابها تأثير العلأج بالأحماض الأمينيّة عَلّى الْحَالّة 
الَفسِيّة حَيْثُ بيت أَنّ مُكَمّلات الأحماض الأمينيّة الصّحيحة يُمكن أن ثَعَرّز تقص المَوّاد الكيميَائيَة في 
الذمَاغ وَتَجْمَل الإنتقال ّى اسلوب حَيَاة صحَي أخذّر قَابليّة للتٌخقيق» حَيْثُ قالث رُوس في کتابها: "لن 
الناس تارب مُشكلة الرُوتين بعَادات سَيَنَّة مثل التذخين وَشرب اكول والگافیین ول الأطْعمَة 
المْصتَعَّة عَاليّة اشكر وَفِي گثير مِنَ الأحيان تكون الرغْبَة الشديدَة لهذه الْمَوَاد مُرَتبطة بتفص الَو اقل 
الحَصبِيّةء وَإِنّ تخديد اللَظًام العذَائِي الصَحَّي وَنَمَط الْحَيَاة الجَيّد هو أفضّل طريقة إتغويض هذا الثقصء 
أكن لأسف من الْمنتجيل في بَعْض الَأَخْيَان إِجْرَاء تَغْپيرَات عَندَمَا تون المَوّاد اكيميَائيّة في الدَمَاغ 
خَارِجَة عن التَوَارُن!". 


الأحماض الأَمينيّة الأهم- حب رَأي الاتبة رُوس- في علج تَقبَات امراج وَاْخفاض 
النشاط رالطاقة هي كل من E Phenylalanine, , Tryptophan, Glutamine)‏ ولد 
اغتلالات د َفسبّة مثل القآق وَالاکتاب وَالمُشكلات ار 


مُگملات الأحماض ا م إستخْدَامُما يشل وَاسع إِرِيَاضَة گمال الأَجُْسَام» وَمِنْ اثر 
المُگملات التي د تحدم مِنْ قبل اللأعبين هو الْمُكمل المُسَعًى سلْسِلة الأحماض الأمينية المنَشَبََة 
«(Branched- Chain Amino Acids)(BCAAsS)‏ وَهُوَ عبَارَّة عَنْ خَليط منَ الأحماض الَأَمينِيّة 
الضَرُوريّة (الأْسَاسِيَةَ) انالد soleucine, Leucine)‏ ,ineاVa)»‏ هذه الأحماض الأمينيّة 
ضَرُوريّة لأنّ الجسم لا يَسْتطيع صنْعَهًا لوَخدِهء وَهُوَ بحَاجَة أن يَخْصَل عَليها من مَصَاڍر خَارجيّة مٿل 
اللخوم ر التكن ي قا 


تشكّل الأحماض الأمينيّة المتَشَبَعّةْ (40) (45 C۸‏ 8) مِنَ اخْتيَاجَات الْجِسْم من الأحماض 
الأمييّة الشْْعَة الضَرُوريّة مِمًا يعد مُوَّشّر عَلّى أَهميََها للجم وَتَمٌ تَسْميَهَا بالمتشَبَعَّة بِسَبّب توينها 
اآكيميائيء» ويقوم لاعبُو كمال الاسام بتتاؤل مُكَمّلات هذه ه الأحماض الأمينيًة عَلى وجه الَخديد في 
قرات ف اکا فن اهن و را الختاوت: ذلك لِأنَهُمْ في هذه الفْثرَات يتَاوَلونَ وَجْبَات 
مُحَدَدَة ڏات سُغْرَات حَرَاريّة مُنحَفضَة خَوقاً من راکم وَلؤ نِسْبَة قَلِيلة مِنَ الڏهُون تَْتَعُهُمْ مِنَ إبراز 
عضلات أجسامهم» بالْمُقال هُمْ بحَاجَة للطاقة لِانَهُمْ يقومُونَ بمَجُهود بدني گپير أننَاء التذريبَات ا 
يَقّومُونَ بها لإبْرَ از العَضَّلات» وَهُتًا تَخْدُث الْمُعْضلَّة. 


o 


ليقوم بحرقه وَتخويله ا جأوگوز وَإنْتَاج الطاقة منه» لکن هذه الْعَمَليَّهَ د 
السام فهو في فترة بِناء للعضَلات وَلا تحمل أي حَسَارَة فيه زبقا أن اتاب الكالة القصرائة قم 
على زِيَادَة مُعَدّلات بَنّاء الْبرُوتين وَإِنتَاجه بشكُل يَفُوق مُعَدَلات هَذمه»ء فلاب من تقليل نِسْبَّة تخطيمه مِنْ 
قبل الجسم خلال فَثْرَات التنشيف هذه للْحصول على الطاقة الْمَطْلُوبَة أثتاء أداء التّمْريتات الرَيَاضِيَة 


وهُا تَكُمُن الْقَائدَة من تَنَارّل هذه الأحماض الأمينيّة المَشَبَعَةُ (و۸4٨٣8)‏ في هذه الْحَالَة. 


الجدول التالي ينوي على فوّائد کل > حفْض أميني على حدَة: 


Arginine 


Carnitine 


Glutamine 3 


يشارك في العديد من العمليّات الأيضيَّة المهمة 
شش ع و القلب وارتفاع ضغط الذمء 
تأثير إيجابي على الرَغبة الجنسية ومعالجة 

الانتصاب للذكور بدون آنار جانبية. يسرع معذل 
الشفاء من الجروح» ويحسّن حرق الهون 
الرّائدة ويُمكن استخدامه في الوجبات الغذائيّة 
للحد من الوزن» يحسّن وصل الذم إلى جذور 

الشعر ويحفز نمو الشعرء e‏ 

إنتاج الكو لاجين. 


يلعب دوراً هاماً فى استقلاب الطًاقة من الخلايا 
الحيوانيّة والنباتيّةء ويساعد على خفض التوتر 
ويزيد إمدادات الطاقة لخلايا الأماغ فيسهّل على 
الجسم التعامل مع الضغوط الجسديّة والعقليّة 
قر من حار قات الد هرن تفلل التعنت فن 
ممارسة الرّياضةء مفيد لمرضى السكري» مهم 
للبشرة الصحيّة والجلد ويساعد على 
الخلايا. 


يساعد على التوازن الحمضي القاعدي» يعزز 
إنتاج خلايا الجلد ويبطئ الشيخوخة ويعتبر 
نافورة الشباب الداخليّة» يقوّي المناعة ومهم لنمو 
الشعرء پکار ب رین الهون في الجسم» يعزز 
وظائف الذماغ ويحسن الأاكرة یعتبر مهذئ 


تعتبر گارتة للآّعب مال 


ا 


يحتوي على الکبریت» له تأثیر على تذویب 
الذهون» يقلل من تخزين الذهون في الكبدء يعتبر 
Methionine 4‏ من المواد التي تشكل الغضاريف» يفيد في 
التهابات المفاصل» يقلل من الشعور بالألم» يقوّي 
الاظافر ويحسْن نمو الشعر. 
ساعد في إزالة اموم وبالتالي يُساهم في صحة 
a‏ تحسين أنماط النوم وزيادة القدرة 
ER Orinithine‏ [ النوم وزد ى 
الانتصاب» يحسن قدرات تجديد الخلايا ويؤدي 
إلى زيادة الحيويّة بشكل ملحوظ, لذلك فهو مهم 
لدی الرّجال. 


مهم لدوره في الحفاظ على أجهزة الجسم» يُساعد 
الخلبّة علی القيام بو ظائفهاء ساعد في توازن 
| السّوائل في الخلاياء وله آثار مضادّة للأكسدة 
E Taurine‏ اظ ضربات القلب وله أثر ايجابي 
یه له ی ضف رار 
مخفض للكولسترول ومحقز للمرارة. 


anineاaاPheny‏ | في حالات الإكتاب وتقلب المزاج والالم المزمن» 


يحسّن من نوعية الوم يحسّن المزاج ويقلل 
الشعور بالاكتئاب وعوارض القلق» يساعد على 
Tryptophan‏ التعافي من الإدمان» يقلل آلام وجع الرَأس 


والشقيقةء ساعد على التحكم بالوزن. 


يحسّن الذاكرةء يزيد مستويات الذوبامين في 
Tyrosine 9‏ القدرة علی التركيز والانتباه يقلل الشعور 
بالاكتئاب» يفيد في حالات مرض باركنسون» 
يحسن المزاج, 


يفيد في علاج حالات الفروح حول الفم ويقي من 

Lysine 10‏ القلق والأعراض النفسية الأخرى» يزيد من 
امتصاص الكالسيوم» يقلل الأعراض المرتبطة 

بمرض السكري» يدعم عمل القناة الهضميّة. 
مُهم لنمو وإصلاح الأنسجةء يُساعد إنتاج ريات 

الذم الحمراء والبيضايء يحمي الجسم من 

Histidine 11‏ الإشعاع» ساعد على التخلصض من المعادن 

الثقيلةء > يكافح عسر الهضم واضطرابات المعدة 
الغا 


الأقوى ضمن خلطات الرياضيين (ء C٤٥۸‏ 8)» 
ینظم مستویات السكر في الذم» يساهم في نمو 
وإصلاح الأنسجة في الجلد والعظام والعضلات 
Leucine 12‏ ال اا ن و نرو رون اا 
البشري» يُساعد في شفاء الجروح» وتنظيم 
الطاقة. 
يعرز إنعاش العضلات»› ينظْم مستویات السكر 
في الذّم» يحفز الإفراج عن هرمون النموء يُساعد 
Isoleucine 13‏ في تشكيل الهيموجلوبين ويشكل خط الڏفاع 
الأساسي للجسم ضد العدوى في حالة الجروح 
المفتوحة. 


يدخل في تركيب خلطات الرياضيين 
»))8٨00۸(‏ یحافظ على توازن النیتروجین 
ويحافظ على استخدام الجلوكوز. 


Valine 14 


یستخدم لتشكیيل اثنين من هم مواد بناء الأنسجة 
في الجسم وهما الكو لاجين والإيلاستين» يحافظ 
على عمل الجهاز المناعي من خلال المساعدة 
Threonine 15‏ في إنتاج الأجسام ا 
5 یسمح بامتصاص أفضل من العناصر 


الغذائيّة الأخرى. 


يحتوي على الكبريت فهو مضاد للأكسدةء يحافظ 
على بشرة صحيّةء يزيل السّْموم من الجسم 
ويساعد في إنتاج الكو لاجين› يقي بطانة المعدة 
والأمعاء. 


Cysteine 


Ss Sm aE 
ويقوي جدران القناة ا يبطئ آثار‎ 
الثيخوخة ويبني الجهاز المناعي»› يهڏئ‎ 

الأعصاب ومهم | لصحُة القلب»› پُحارب اأتعب 

ويعزز الوم المريح. 


Glycine 


يزيد معدلات إنتاج بروتين العضلات» يكافح 
تحطيم البروتينات في العضلات لإنتاج الطاقة 
منهاء يمنع الإجهاد ويزيد من القَوّة والنشاط لأداء 
التمارين الرياضيّة المختلفة. 


(BCCAsS) 


الّليل الإرّشادي الشّامل لاختيّار مُكَمَّلّات الأحماض الَأّمينِيّة 
الأفْضَل: 


تأي الََنَ للمَؤضُوع الأهم وَهُوَ ثُنَارّل مُكَمّلات الأحماض الَأَمينيّة یری الان 
مُكَمّلات الأحماض الأمينيّة باغْتبَا رها مُكَمّلات غذائيّة وَلَيْسّت عقاقير طبية ينغي ن تگون في مَدَمَة 
علج الْحالات التي أنْبَتّت الدراسَات أنَها مُفيدة فيهاء هذا الگلام يطبق عَلّى مَنْ يَُانِي مِنْ مَشاکل 
واغتلالات صحُيّة مُعَيْنَة» فالأفضَل أن يتم تتَاول مُكَمّلات الأحماض الأمينيّة گَخْطوَة اوت علج 
حالات صحَيَّة عديدة قل التو جه تال العقاقير الطبْيّت فالعقاقير الطبيّة يجب ُن تگُونَ هي الْحَل 
الأخير بَعْدَ مُحَاوَلَّة اسْتعْمَال الأحماض الأمينيّة أو حَنّى أي مُكمّل غذائي آحر للاج الْحَالّة المَرَضيَّة. 


يَبْقَى السُوال الْقائم هُوًّ: هَل يفضّل تَنَاوّل مُكَمَّلات الأحماض الَأُمينيّة للأصكًاء للإستفادة مِنْ 
خَصائصها الْمُمَيْرَةء الإجَابة عَلّى هذا السؤال بحَاجَة للتفصيل» قفي حال گان الْفَرْد يتَتَاول نظام غذّائي 
صحَي يَخْتوي على البرُوتيات لْحَيَوَانيّة الگاملّة وَبكمَيًاتها المَطلوبَة وشل ڌاِم» فلا ڌاعي في هذِِ 
الْحَالَةَ ازل مُكَمّلات الأحماض الأّمينيّة بالرَغْم من وْجُود بَعْض الإستثتاءات» أَمًا مَنْ لا يداول 
البرُوتيات الحَيَوَانيّة بكَمَيّاتها الْمَطلُوبَة أو لا يََتَاوَلُها ابن مثل أوآئك الَبَاتيُون أو لأسنبَاب أُخْرَىء فَهْنا 
يون مِنَ الضّرُوري تَنَاوّل مُكَمّلات الأحماض الأمينيّة إذاً لّمْ يتم الإغتمَاد على الْعْذّاء الطبيعي. 


طائفة أخْرَى وَهُمْ الرَيَاضيُون الذين طب ظروف مُمَارَستهغ للَمَارين الشاقة تال مُكَمًلات 
أحماض أمينيّة مُتَحَصَصَة لإعانتهم عَلّی اء تَمْريتاتهمْء وَالتَقليل من ن الالام العَضَليَّةَ وَالْوَهَّن ¿ الْعَضّلي 
بعد اَدَاء الَمّارين› وَالحمَايَة منْ حَسَارَّة الخضادت خلال فترات الْشيف وظر وف ا IS‏ 
فَجَميع هو لاء الأَفرَاد حَسَّب حالاتهم بِحَاجَّة لَِنَاوّل مُكَمّلات اکماطن أمينيّة مُتَحَصْصَة لكل حَالّة. 


الجدول الالي هو جَذْوّل شَامِل- قذ لا تجذه في کتاب آخَر- لجَميع الأحماض الأمينيّة المركَبّة 
لل وشات :و خضاطها الى والأهَّم مِن ذلك هُوَ مَعْلومَات عن إِخْتمالِيّة تقص كُل حامض أميني 
عَلّى حدَة» وَهَلْ هتاك فائدة مَنْ تتاوؤل مُكمّلات كل حمْض أميني منها للأشحَاص الأصحَاء: 


الحمض الأميني: 1) ألانين (عصنصها۸) 


O E E 


0 


الجسم قادر على تصنيعه عن طريق تحويل حمض 
(اu۷aار۴)‏ خلال عملية كيميائية» مجموعة 
(80۸4) تُسهم كذلك في إنتاجه 


لحوم مأكو لات بحريّةء مكسرات» حبوب كاملة. 
من الصْعب تصوّر وضع يكون فيه الألانين غير كاف 


في النظام الغذائي» حتى النباتيين يحصلون على الكثير 
منه بسهولة. 


لن الجسم قادر على تصنيعه وهو متوفر في الطعام 
بكثرة وكثير من الشركات تضيفه للمكمَلات لانه رخيص 


الحمض الأميني: 2) الأرجنين (٥م1م1عA)‏ 


دوره الرّئيسي في | يعمل كوسيط في إنتاج العديد من المواد الهامة في الجس 
بما يشمل أكسيد الذيتريك» الكرياتين واليوريا 


يتم تصنيعه من الحمض الأميني سيترولين 


كيف يتم تصنيعه (Citrulline)‏ 


ا أثبتت أنه يساعد في تدفق صيغته 


يُستخدم في الغالب لبناء البروتينات ولصحَة الماغ 
ولإنتاج الأمونيا 


احتمالية اللقص صعبة إلا في حالات نقص التغذية أو 
وجود مشكلة في كمية (1dءA‏ ءe†1ء02[ه×0)‏ في 


الكنة 


لا يوجد سبب وجیه يستدعي تناوله کمکمّل 


(Aspartate Or Aspartic Acid) الحمض الأميني: 4( أسبارتيٽ‎ 


يستخدم لبناء البروتينات العضلية يُشارك في دورة 
دوره الرّئيسي في | اليوريا التي يتم من خلالها تحويل الأمونيا- ا 
الجسم ثانوي سام- إلى ماذّة أقل ضرراً - الى اليوريا التي يتم 


التخلص منها. 


لا يوجد سبب وجه يستدعي تناوله کمکمّل» بالرغم من 
أن بعض الدراسات تشير إلى صيغة (٥1٤۹میA۸‏ -5 
۵) تعزز انتاج هرمون تستوستیرون لدی الرجال. 


مهم لإنتاج أقوى مضاد أكسدة ذ في الجسم وهو 
»)Glutathione)‏ مھم لإزالة السمبات والمعادن الثقيلة 


اک 


يتم تصنيعه من حمضين أمينيّين (Serine) ag‏ 
(Methionine)‏ 


لحوم» بيضص»› سمكک»› مکسرات»› بذور› بقول»› شوفان»› 
حبوب كاملة 


مُمكنة في حالة النباتيين أو في حالة نقص إمدادات 
البروتين في الجسم. 


نعم» وذلك لإنتاج (ع”10طاه†uا6)»‏ ولإزالة السُميّات من 
الجسم ومنع تراکم المعادن الثقيلة 


(Glutamate or Glutamic Acid) ٽمlتوlج‎ (6 الحمض الأميني:‎ 


دوره کک | انتشار اٿ جر نا لذلك فهو ضروري للذًاكرة 
ا والتعلّم ومهم لإنتاج (6۸8۸) 


(Oxaloacetate)ڪ‎ (Pyruvate) g (glucose) 


المحاريات البحريةء لحوم» صویا 


يمكن الحصول عليه بشكل وافر من النظام الغذائي» وإن 
لم محل ال فلن اله قار غل تيده 


بالرّغم أنه واسع الانتشار كمكمّل غذائي» إلا أنه لا طائل 
من تناوله کمکمّل ولا يوجد سبب وجیه يستدعي ذلك. 


يُستخدم لتصنيع البروتين» ولتعزيز المناعة ولصحَة 
الهضم» ولتصنيع Glutathione))‏ 


في حالة المرض أو إصابة الجسم» يتحول من حمض 
أميني غير ضروري إلى ضروري» بحيث يجب الحصول 
عليه من خارج الجسم 


بالرّغم أن له وظائف مميّزة وهو واسع الانتشار كمكمّل 
غذائي» إلا أن صيغ مكملاته الموجودة في الأسواق غير 


الحمض الأميني: 8) جلايسين (عدرزءر1إ6) 


دوره الرئيسي في أ يستخدم لبناء البروتين» وهو عبارة عن ناقل عصبي مثبت 


يقوم الجسم بتصنيعه من الحمض الأميني (ع«1إ6؟) لكن 
بوجود حمض الفوليك 


إذا كان الفرد يتناول كميّات لا بأس بها من البروتينات فلا 
کے اک 
هل هناك فائدة من ل 


0 ويمكن الحصول عليه من النظام الغذائي 
عدالی : 


الحمض الأميني: 9) هستدين (٥ہ1لt1 (His‏ 


دوره الرّئيسي في | يستخدم لبناء البروتين وكمقدمة لإنتاج الهستامين ويشارك 
الجسم في الاستجابة المناعيّة 


لحوم» منتجات الألبان» بيض» ويوجد في البقول والرز 
والموز 


اللباتيون هم الأكثر غرضة لحدوت التقص» ولا يُحتمل 


برغم أنه ضروري» إلا أنه لا طائل من تناوله کمکمّل 
غذائي 


الحمض الأميني: 10) أيسوليوسين (عدذعںم1هء1) 


دوره الرئيسي في موجود بكثرة في الأنسجة العضليّةء يلعب دور في 
الج امتصاص الجلوکوز وهو أحد مكوّنات (۸ C۸‏ 8) 


لا يقوم الجسم بتصنيعه ويحصل عليه فقط من الطعام 


لحوم» منتجات الألبانء سمك» يوجد كذلك في البقول 
والأعشاب البحرية 


احتمالية التقص غير واردة إلا في بعض الباتييّن 
هناك فائدة مر E‏ 1 2 
| ليس هو الأهم في تشكيلة مكمّل »))8٥۸4(‏ لذلك ينر أن 
تناوله کمکمّل r.‏ 
: لجده يباع وحله 
ا 


الحمض الأميني: 1 1) ليوسين (عوإعuما)‏ 


a 
إشارات تصنيع البروتين.‎ 


لا يقوم الجسم بتصنيعه» ويحصل عليه فقط من الطعام 


لحوم» سمك» منتجات الألبان› بقول»› صویا 


أكثر الناس عرضه لنقصه هم النباتيون»ء وفي حال كان 
أحدهم مهتم بتنمية عضلاته يجب أن يفكر جديا بهذا 
الحمض الأميني ذلك أن المصادر النباتيّة منه غير كافية. 


اا ذلا أن تناول غاي 
جيد يضمن الحصول على كميات وافرة منه. 


الحمض الأميني: 12) لايسين (عدiورا)‏ 


ال ولصحَة الأنسجة الضامّةء وهو مهم لتصنيع الكو لاجين 
والأيلاستين في الجسم 


لحوم» أسماك» منتجات الألبانء توجد كميَّة قليلة منه في 
العدس والكينوا والصويا 


الجسم شديد الاحتفاظ به لذلك فإن احتمالية نقصه قليلة جداً 


لیس هناك جدوی لتناوله كمكمّل لدى الأصحَاء فالنظام 
الغذائي يوفر كميّات جيّدة منهء الاستثناء الوحيد هو 
لمعالجة مشاكل الجلد المتعّلقة بمرض الهربس فهو فعال 
جداً. 


الحمض الأميني: 13) ميثيونين (عدi0iطMet)‏ 


الوحيد الذي يحتوي على الكبريت وهذا سر تميزه» له 
ر دور مهم في صحَة الهضم وتشكيل الأوعية الذموية 
الجسم وإزالة السّموم» عامل مهم يدخل في تصنيع (ع1ه†ءو٣)‏ 
و ٥(‏ 1إ )٣‏ وهو أهم مضاد أكسدة في الجسم 


لا يقوم الجسم بتصنيعه ويحصل عليه فقط من الأغذية 


الحوم» منتجات الألبان› بذور السمسم» عین جمل 
برازيلي» الصويا 


من الصعب تخيل حدوث نقص من هذا الحمض الأميني 
إلا إذا كان الشخص ل يتناول كميات كافية من البروتين 
الحيواني 


خلافاً لمعظم مكمّلات الأحماض الأمينيّة الأخرى» 
هل هناك فائدة من | فالميثيونين مُفيد جدا لحالات عديدة وبشكل خاص لمعالجة 
تناوله کمکمّل مرض باركنسون» والتهابات المسالك البوليّة ويحد من 


ڪاتي؟ )H]0mocyste10€(‏ في الجسم. من الصعب وجود 
مكمّلاته على شكل بودرة لان طعمه غير مُستساع. 


الحمض الأميني: 14) فنيل أنالين (ممiمهPheny1a1(‏ 


بالإإضافة لدوره في بناء العضلات فهو يعتبر ناقل عصبي 
a‏ رئيسي في الذماغ ومهم للنورأدرينالين والدوبامين لذلك 
e‏ فهو مهم لصحَة المزاج والإدراك والتوم الهادئ 
ومستویات الطاقة الجيدة ويستخدمه الجسم لصناعة 
(Tyrosine)‏ 


‌ أسماك E‏ الالبانء وو بکمیات آقل في 


صحبَّة» لكن هناك خوف حدوث نقص فيه لدى النباتيين 


موجود ضمن مكمل غذائي یُسمّی )E۸۸(‏ لکن لا حاجة 

لتناول مكمّلاته لدى الاصحاء ومن لا يشتكون من مشاكل 

صحية كما أثبتت الذراسات» لكن من يُعانون من نقصهِ 

علیهم تناوله والافضل تناول مکمّل (عہاوہإ رآ -1) بدلا 
عنه 


الحمض الأميني: 15) برولين (عمناهإ۲) 


بالإضافة لدوره في بناء العضلات» فهو نشيط في الذماغ 
دوره الرئيسي ف لكن بدرجة أقل «(Glutamate) ja‏ ويحتاجه الجسم 

الجسم لتصنيع الكو لاجين ومعالجة الإصابات ومكافحة تلت 
الشرايين 


يتم تصنيعه داخل الجسم من الحمض الأميني 
(Glutamate)‏ 


حليب» بيض» لحوم» أسماك» وبدرجة أقل في الأعشاب 
البحريّة والملفوف والهليون 


نادراً ما يحدث نقص من هذا الحمض الأميني 


الجسم قادر على تصنيعه» وهو متوفر في مصادر كثيرة 
فلا طائل من تناول مكمّلاته للاصحاء. 


الحمض الأميني: 16) سيرين (عدذإه؟) 
E‏ لبناء العضلات ولتعزيز المناعة وللتمثيل الغذائي 
E‏ للأحماض الذهنية ويستخدمه الجسم لصناعة 
ال ص ية ويستخدمه الجسم 


(yptoph27اا)‏ وأمور أخری 


يتم تصنيعه داخل الجسم من الحمض الأميني 
(Glycine)‏ 


لحوم» أجبان» بيض» حليب» أسماك وبدرجة أقل في 
الأعشاب البحريّة والصُويا 


حالات نادرة تلك التي تُواجه نقص من هذا الحمض 
الأميني ويمكن ذلك في حالات التباتيين 


مكملاته غير منطقَيّة لأنّ الجسم يصنعه بسهولة ومتوفر 
تكثرة فى مضبادن التر و تبات 


الحمض الأميني: 17) ثريونين (eصنرهء1!۲)‏ 


يستخدمه الجسم |صliعة (GIysine)‏ ڪ (Serine)‏ التي 
دوره الرئيسي في تعتبر مهم أبناء العضلات»› يدعم عملیات الهضم» يعزز 
المناعةء يُساعد الكبد والأوعية الدمويّة والجهاز العصبي 

لأداء مهامَها. 


E‏ لحوم» أسماك› پیکن؛ منتجات الألبان› ویوجد بکمیات أقل 


هناك خوف من حدوث نقص فيه لدی النباتیین 
ليس هناك حاجة لتناول مكملاته إذا كانت تغذية الفرد 
سليمة ولا يشتكي من أمراض معينة. 
الحمض الأميني: 18) ترايبتوفان (م2 طم 0هTrypt(‏ 


: بالإضافة لدوره فى بناء العضلات» يستخدمه الجسه 
دوره الرئيسي في ٤‏ وره هي بداء : 


| لتخليق هرمون السعادة السيرتونين» فلك أن تتخيّل فو ائده 
للنوم والحالة التفسية ومكافحة الاكتئاب 


لأنه لا يتم تصنيعه في الجسم ففي حال نقصه يواجه الفرد 
مشكلات مزاجيّه عديدة مما له تأثير سلبي صحَة التواقل 
العصبيّة 


المهم تناول نظام غذائي صحَي يضمن عدم نقص هذا 

الحمض الأميني لأنْ الجسم لا يصنعه تلقائياء وفي حال 

كان النظام الغذائي يفتقر له فيمكن في هذه الحالة تناول 
مكمّلاته 


الحمض الأميني: 19) تايروسين (عص1یهإر٣آ)‏ 


يدخل في بناء العضلات» وكخُطوة تالية للحمض الأميني 
2 (anin8اaاPheny1)‏ فهو يلعب دور حيوي في المزاج 
| والاستجابة للإجهاد وللنوم والتركيز وزيادة مستويات 


EN 


والأدرينالين والنورأدرينالين 


يتم تصنيعه داخل الجسم من الحمض الأميني 
(Phenylalanine)‏ 


حليب» لحوم» أسماك وبدرجة أقل في الأعشاب البحريّة 
والسبانخ والبقول 


لأنه لا يتم تصنيعه في الجسم ففي حال نقصه يواجه الفرد 
مشكلات مزاجيّه عديدة مما له تأثير سلبي صحَة النواقل 
اة 


LE 


کان e‏ الغا يفتقر ل في هذه الحالة شارك 


مكملاته 


الأعشاب النحرية 


موجود في مصادر الغذاء البروتيني»› ولم يثبت العلم 
وظائف أخرى له لذلك ليس هناك خطورة مترتبة على 


هل هناك فائدة من 
تناوله کمکمّل 
ا 


موجود في خلطات )80٥۸(‏ الشائعةء وليس هناك دليل 
مُباشر أن له فوائد جسيمة في حال تح تناوله على شكل 
مكمّل غذائي 


a TD O OTN 


(Proteinogenic‏ التي لَه لھا رانف أخْرَى مُهِمَّة في a‏ ءل الجن لا يَْتَخْدِمُمًا لاء ا 
گامِلَة وهي گل مِنُْ: 


الحمض الأميني: 1) تايورين (عہu1ه٣)‏ 


بالأصل ليس حمض أميني وإنما amino sulfonic)‏ 
عه) وهو مصنوع من اثنين من الأاحماض الامينيّة 
)Cysteine & Methionine)‏ وھو منتشر علی نطاق 
التركيب والطبيعة | واسع في جميع أنحاء الجسم (مثل الأحماض الأمينيّة) 
لذلك يرمز بأته حمض أمينى» وهو مُضاد للأكسدة قبل 
كل شىء» وهذه الخاصيّة هى السّر وراء غالبيّة فوائدها 
٠‏ الفسيولوجيّة. 


التورين هو مضاد للأكسدةء وهذه الخاصية هي سّبب 
فائدته للعديد من العمليات الفسيولوجية داخل الجسم 


اللحوم والبيض والحليب والاسماك» ينر وجوده في 
المصادر النباتيّة إلا في بعض الأعشاب البحريّة 


في حال كان الفرد نباتي أو يتناول كميّات قليلة من 
البروتين الحيواني فاحتمالية نقصه واردة 


إن تناول مكملاته هي فكرة جيّدة لمن يُحتمل لديهم نقصه 
من النباتيين أو من يتناولون كميات قليلة من البروتين 
الحيواني 


الحمض الأميني: 2) سترولين (عہ1ا]ںCit)‏ 


وهو حمض أميني يعتبر مقذمة ة لإنتاج (Arginine)‏ 
التركيب والطبيعة ويستطيع الجسم إنتاجه بأكثر من طريقة أحدها يتم عن 
طريق إعادة تدویر (1"۵ہ1عA1)‏ 


(18طاعاA)‏ هو أكثر الأحماض الأمينيّة تنوعاً في 


الوظيفة المهام» فهو يقوم بعدد كبير من الوظائف في الجسم 
وأبرزها أنتاج أكسيد اليتريك ويلعب دور مهم في دورة 
اليوريا والتخأص من السُموم 


اللحوم الحمراءء سمك السلمون والكبدة ويوجد في بعض 
المكسّرات والبقول 


قد يحدث نقص لمن يتناول وجبات غذائية قليلة الإمداد 
بالبروتينات الحيوانية 


لقد ثبت علمياً أن مكملاته تزيد مستويات أكسيد اليتريك 
وتعرّز القدرة على التحمّل العضلي» كذلك فإن مكملاته 
هي أفضل من مكمّلات Arginine)‏ (“ لأن مکمّلات 
الأخیر تنهار من قبل آنزیم (۵56٣اعإ۸)؛ء‏ لکن مكمّلات 
سيترولين لا يحذث لها هذا المصير. 


الحمض الأميني: 3) جابا (6۸8۸) 


الآركيب الكيميائي فهو من الأحماض الأمينيّةء وهو 
موجود بكثرة في الذماغ ويتم تصنيعها في الجسم من 
(Glutamate)‏ 


التركيب والطبيعة 


غابا في الذماغ بمثابة الناقل العصبي والمثبط الرئيسيء 
STOTT sS‏ 


لا يو جد فى الأطعمة الغنبّة بالبروتينات التقليدبّة المذكورة 

يوجد في ية بالبروتي يدية المدكور 

ويتم إنشائه عادة من خلال عمليّات التخمير. مكملاته قد 
تكون هي الخيار الأمثل 


TS AC‏ ي 
هل هناك فائدة من د الابحاث تشير إلى دوره الكبير في الجهاز 


تناوله کمکمّل العصبي» لكن ليس له أي دور إيجابي لدى الأصحَاء 


الحمض الأميني: 4) أورانثين (عم1ط†¡دا0) 


1 . | يتم تصنيعه في الجسم من الحمض الأميني (عم1م1ع۸۲) 
التركيب والطبيعة خلال عمليّات إنتاج اليوريا 


هو وسيط مهم في دورة اليوريا والتي يتم من خلالها 
تحويل الامونيا السامّة إلى اليوريا غير السامةء والتي يتم 
التخلاص منها مع البول 


اللحوم ومنتجات الألبان والأسماك والبيض 


من الصْعب حدوث نقص فيه إلا في حالات ضعف 
الإمداد من الحمض الاأميني (عمإ٣1عA۲)‏ 
الأبحاث تُشير إلى أن مكملاته يمكن أن تساعد في التحمّل 
العضلي والتعب» لكن (٥,11[ں):٣)‏ يفوقه بمراحل لهذه 
الغاية 


الحمض الأميني: 5) بيتا ألانين (Beta- Alanine)‏ 


4 هو نسخة بيتا من الحمض الأميني (a108اA)‏ ویستطیع 
التركيب والطبيعة ال ك ا 


يستخدم في الجسم لإنشاء (٥م«إومم۲ة٣)‏ وهو ثنائي 
الببتيد المضاد للأكسدة والتراكيز العالية منه تساعد على 
تحمل المجهودات العضليبة الشديدة 


ا E r a e‏ 
1 في هذا الحمض الاأميني 


تناول مكملاته هي وسيلة جيّدة لضمان كمية كافية من 
)Beta- Alanine)‏ متاح لتخلیق («¡0sمه)‏ وهو 


مضاد أكسدة قوي يُعين على تحمل المجهودات العضلية 
الشاقة 


الحمض الأميني: 6) كارنتين (عہ1ا¡,إه٤)‏ 


وان ن ی ق و عبارة عن 
و هي (Methionine & Lysine)‏ لكن لكثرة E‏ 
في مكملات الأحماض الأمينيّةء فإن كثيراً من الاس 
شیر إليه علی أنه حمضص أميني 


التركيب والطبيعة 


مطلوب للعديد من الوظائف الفسيولوجية في الجسم 
أهمّها هو نقل الأحماض الذهنية من الخلية إلى 
الميتوكوندرياء لذلك فهو حارق قوي للذهون» وإن نقصه 
يسبّب إعاقة حرق الأهون» ویلعب دور هام کمضاد 


أأكسدة ذ في الجسم 


اللحوم» منتجات الألبان» المأكولات البحريِّة ويُوجد 
بدرجة أقل في القمح الكامل والهليون 


الذين لا يتناولون أي من المنتجات الحيوانية هم أكثر 
الئاس عرضه لنقصه. 


يجب الظر في تناول مكمّل كارنيتين للنباتيين ومن يقل 
تتاو لهم اللمنتجات الخيراننة وى السكخة العامة ولمن 
يُعانون من الإجهاد خصوصا بعد سن الأربعين 


الرَّأي الثاني في تَنَاؤْل مُكَمّلات الأحماض الأّمينبَّة للأصحَاء 


تقول تَلْخيصَاً ما سَبَق» بالرٌغم من وُْجُود عَدَد هال منَ الْمَُمَلات الْغْذائيّة للأحماض الَأمينيّة 
في الأْسْوَاقء إلا ان گڻيرا منها لا حَاجَة لَه فگما بيا سَابقا انه لا يلرم من وُجُود ممل غڌڏائِي في 


الأسشواق نه مُفيد أو آنه حنی يَعْمَل؛ وَالْحَقيقة أن مُعْظَّم الأحماض الأمينيّة لا حَاجَة للأصكَاء في أن يتم 


استهلاځها على شل مُكمّلات غذائيّةء إلا في الْحالات الْمَرَضيَة الْمَذْكُورَة سَابقًا أو إذاً كانَ القَرّد 
اول جِمْيّة مُنْحَفضَة البرُوتين الحَيَوَانِي. 

٠‏ الأئظمة الْغذائِيّة الصَحَيّةَ التي تختوي على البرُوتين الْحَيَوَاني عالي الْجَوْدَة وَبالگمَيّات 
المَطلوبّة يضمن القرد من خلالها حْصْولّة عَلّى الكَمَيّات اللأزمَة مِنَ الأحماض الأمينيّة الهَامةء بالرًٌ غم 
من ذلك هتاك بَعْض الَإسْتَثنَاءَات» فالْمُكمّلات التَاليّة ثُعْتبّر مُجدِيّة في حال قَررَ القرد تَنَاوُلّها عَلى شَكّل 
مُكمّل غذائِيء وَذلك لان الأبْحَاث العلمِيّة آتبتت أن استهلاك كَمَيّات منها آكثر مِنَ الإغتيَادي يَتَرَتّب 
عليه قَوَاِد صِحَيَّة عَديدة بها الْجذْول التَالي: 


.ر القد ثبت أئه يزيد من مستويات أكسيد اليتريك ويعزز 
Citrulline‏ التحمّل ١١‏ ل 


لقد ثبت أنه يحد من ضر الأكسدة الاش عن 
٠ A Taurine‏ 


)٣هإمموiمع( لقد ثبت أنه يؤذي إلى زيادة تركيز‎ Beta- 
في العضلات وتعزيز التحمّل العضلي.‎ Alanine 

١ ٠‏ لق قبت انه اقرى محفز مباشر لتخليق البروتين 
E‏ العضلي» وهو مفيد للجميات منخفضة البروتين. 

Carniti‏ لقد ثبت أنه يحد من ضرر الأكسدة في الأنسجة 
| العضليةء ويعرز من أداء التمارين الرياضيَة. 


الخاتمة 


لا مَجَال للشك في أن العَديد مِنَ الأُمرَاض الْحَطيرَة وَالتِي هد الْمَااپين ا 
تلافيها عَنْ طريق التَغْذِيَة الجَيّدَةء ولا يَشّك أحَد أيضاً في دور التَعِْيَة اليد في تَخْفِيف أعرَاض گڻير 
E E O E TE‏ 


هتاك عَوَامِل عَديدة ثور في كَفَاءَة إمْتصَاص الْجِنْم للفيتاميات وَالْمَعَاِن الْمُنَوَفرَة في 
الأطيمة وى | المُگقلات | الْغذابية ر لجع بين ل و وع 
أن قزر على طريقة ثتيقاب الج لأكملممة الي الها رال تأر باقالي على طريقة تشايم هذه 
الْمُعَذْيَاتَ الشات أصْعّر يَسْهُل عَلَّى الْجِسْم استيعَابَها وَالتَعَامُل مَعَهَا. 


إن ا الْمْكمَّلات الْغْذانَيّة لا د يُعْتَبّر بدلا بي کال من الاأَخرّال عن النظام الْغْذَائي الصځي» 
بالْمُقابل لا يُوجّد مُكَمّلات غذاية ري نال الْمَشّاكل الصْحَيّة بطرفة عَيْنء وَل مَنْ يَُاول ن 
يروج لمُكَمّلات غذائيّة عَلى نها ذات مَفَعُول سخري قأغلّم أنه مُخْتال او حال فلا صنق کل شن 
يفول ك أك سَتَخْصَل على الصْحّة المُثلى فقط بمْجَرد تول مُكَمّل غذّائي يحوي تَرْكيبَة سِخريّة! 
والصْحَة مى تَعتّمد بالأسَاس عَلّی مزن انتين: الَظَام الْغْذَائي وَنَمَط الْحَيَاةَء هَڏانِ الْعَّاملان همَا 
اتر تَأثيرَاً في صِكَة الفرد. 


فقن حين يَشمَل اللْظَام الْغذَائِي اخيرات القرد الصْحَيّةَ وغيرٍ الصْحُبَّة لنظّامه الْغدّائى 
يَوْمِيء يَشْمَل تَمَط الْحَيَاة كلا ِن الْمُكَمَلات لغذانية ّي تاره الفردء الظأروف الينتة النجيطة هه 
وَالتَوَازرُن الهُرْمُونِي في الجسم وَمُمَارَسَة الرَيَاضَة بانتظام» وَالصّيام الدوريء وَتَجَذْب أذويَة الأَمْرَاض 
الْمُرْمَِةء وَالْحَد مِنْ أو إِنْهَاء الْعَادات السَيَّّة من تتاول الْحُلْويّات وَشرب للقَهْوَة وَالّذخين وَالْعَادات 
EAR‏ 


ولان دهم وقايَة حير مِنْ قنطار عِلآج» گان مِنَ الضّرُوري بَث الْوَعي فما يُفيد وَمَا لا بيد 
من الْمكملات الغذائيّة الْمثوَفْرَة بالأّسوًاق» خُصُوصًا في ظل نامي لوعي الشَخْصي دى اناس بأَهمِيّة 
هذه الْمُكَمُلات إِنْعگاساً إلَدَهْؤر الصْحي الذي يَشَهذوتة حَالياً بسب إفتقار نِظَامِهم الغذائِي الْحَالِي للگڻير 
مِنَ العَناصر الْغذائِيّة الضَرُوريّة لِلْحَيَاة الصْكَيَةء وهُا يَأتِي تور الْمُكَمّلات الغذايّة التي ڦذ تُعَوّض هذا 


النض ا ر ا 


اليه وإلي شخصيا لا اعرف آي كتل غڏائي ټوم پتنويض ارد يچ تتازله بظام عڏاني غير 
صحي. 


حَاوَلْنَا فى هذا الكتاب بث الوّغى حَوّل ضَرْورَة تتَاوّل الْمُكَمُلات الْغذائيّة حَالياً وَأهَميّةَ 

لتقائهاء وَُعنَا بالإجاية عن إْتفْسَارَات عَديدة بحَثنا عَنْهّا لتتوات» حَاولتا أيضا اريف بحَقائق مُهئًة 

عَنْ آخر ما توصل لَه الْعِلْم مِنْ أْحاث في مَجّال الْمْگمّلات الْغذائيّة وَكَيْفيّة ابيز بَيْنهاء وَدَافعَ ذلك 

الشعُور بالمَْوُوليّة بضَرُورَة إيصًال هذه الْحَقَائق إلى أَخْبّر طَائفة من الاس بهدف التَوْعِيَة وَالإرشادء 
وَاللّة سال أَنْ تَكُونَ قَذ وفنا في دَلك. 


الهم عَلْمْنَا مَا يَْفَعْنَاء وَإنْفَغًْا بمَا عَلْمْتَدَاء فَأنت ولي ذلك والقاڍز عَليه. 


وَالْحَمْدُ لله رَبً الْعَالّمين. 
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Supplement Facts a 
n السات الئل تخرن‎ 
صيغة متوازنة من‎ 

ضغ مکاات 
الكالسوم و المضاف 


10Û 
E calcium ûilratê) r إليها كلا من فيتامين‎ 
| Magnesium 400 mû 10 وكذلك‎ )5( 
(as magnesium asparlalê) 2 
E | م‎ T1 1 
Lally Value başed ûn a 2, DMN Calarhe diel. 


Supplement Facts الملصق المجاور‎ 


Sar vim Eê 3 Tables ا ۳ لأحد‎ 


js per cartairner 40 


مكملات الكالسيوم 


am Has ppg Ima re meda) 5 المتوازنة ومن‎ 


lamin E Cai rere] rom mafe] 2 
i مصادر طحالب نباتية نو‎ 


والتي تحتوي مکونات 
(5) وفیتامین (5) 
والمغنيسيوم ومعادن 
أخرى مهمة. 


akim [Tr 

hha akat Ê raala) 

[Ears lg 

_ arin aa Û ord] 
Shion ri diqet 

hatha rahar Û road] 
ren rom gE 

el e O I =| 
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Lihat? rakira Û trade] 


+ ay aloe TW ol hablEhêî 


المغنيسيوم 


مثال ملصق لأحد 
الشركات التي تقوم 
بإنتاج مكمل 
مغنيسيوم يحوي 
خلطة من صيغة 
المغنيسيوم المستقطب 
(Bisglycinate)‏ 
بالإضافة لأكسيد 
المغنيسيوم حيث أن 
کمیتهما مجتمعة 
تساوي (200) ملغ 
بدون تحدید كمية کل 
نوع على حدة» ومن 
المهم معرفة وزن كل 
مکون على حدة کون 
الصيغة المستقطبة 
هي الأنسب والأكثر 
كلفة والأعلى فاعلية 
بالمقارنة مع صيغة 
الأكسيد الأرخص ثمنا 
والأقل فاعلية حيث 
يطمئن المستهلك أنه 
يتناول الصيغة 
الأنسب بالتركيز 
المطلوب»› ففي هذه 
الخالة بفضل مر اة 
الشركة المصنعة 
الخلطات والتأكد منها 


ال خر لاق آنه 
الشركات التي تقوم 


OTE GET EET 


Supplement Facts 
Sî rm SRE: 2 Cap êueê 


Amount Fer Serving *% Dally Valig" 


Margretauirî O FE SI 
[aš TEAAGS™ Maiğmosi am Bis laîmikbê Cala 
Budlerel aril Mane ike] 
e | 
Cher Ingredlenis: lain, Celiuloree, L-Leiizire 
*Spphed by AIblon Avance HiirEz 
TRAST" Mink uEEI 


المغنيسيوم بصيغة 
مستقطبة كاملة بدون 
أية إضافات لصيغ 
اخری قد تکون 
رخيصة. 


هذا مثال لمکمل 
a‏ 
أيضا وله تاثير مرخي 
1 شلات وت ير 
المزاج والنوم ومضاد 
بودرة يتم حلها 
وخلطها بالماء وهو 
من gi‏ ع (chelated)‏ 
بصيغة سترات 
المغنيسيوم وهو بهذه 
الصيغة له قابلة 
امتصاص عالية جدا 
ومميرة. 


Supplement Facts 


Serving Size: 2Z Capsules 
Sêrvingš Per Contairmerf: FO 


CEE ETE EET IE ETT arg 
Amount Fer 2ã Capsules DN™* 
Magneslurm 300 mm  T5% 
las magnešslum blsgîiyeinate chelate TRAACS™ | 

* Dally Vakiê based on a 2000 calorie diet 

OTHER IMKRELCHENTS2 Vsqatarar Cagpule Far aile) 


Ingredients: onic magnesium citralê (treated inam 
ã highly ahöûrbable proprietary bled of citric al 
aml majnêšium carbonate], organic lemon flavor 
idl organic $hEvÎIA 


Supplement Facts 


Serving Size: 25ml (1ê Bp 
Servings Por Contalinor: 182 


RATER Pêr Sorin OV 


Magrisaum (from Magjrtsiur 
Ghlaride] 


TO rg ا‎ 


Fuihie Acid 2 rm 1 
ههه سسس س‎ 


f Daily Yale nol ostabished 
Da are baged on A 200O caloris dial 


الصورة التالية هي 
لأحد منتجات هذا 
النوع من مكملات 
الحديد والمتوازنة جدا 
والتي تأي مع 
مكونات أخرى بصيغ 
فعالة تعزز من 
و هذه الخلطة تعطي 
كمية (25) ملغ من 
الحديد الفعلي 
(emen21ا£)‏ بحیث 
تكون متاحة 
مرتفع. 


أحد أشكال مكملات 
الحديد على شكل 
فراتین المستخلص 
من دماء الابقار. 


هو شکل من أشکال 
(Ferric iron)‏ 
والمرتبط ببروتين 
الحليب» هذا النوع من 
البروتين يقوم بتغليف 
الحديد ويحميه من 
الذوبان في المعدة 


أحد شكال مكملات 
الحديد متعدد 


السكريات 


Supplement Facts 


Serving Šlze: 1 Capsulê Barings Per Container: 12Û 
| Fem eee a E r 


immuno, : 
par sering w Dy Value 


buin CC [aa AeA Aci) 200 mg FEF 
Yîtamin B-ê las Fyridcoina HELI 2Ê mû ET 
Fake. Meld A00 mE 10 
itamin B-12 [as Mietfyioobalamin}_ 100 meg 18B5T 
liom ITE 


[aa Frechal® Ferenıs Reğlytrati Chelalêj" 


r 
Other Imgredlerts: Gelatin Capsule, Celuloto, L-Laazine 
"Ferrel Abin hell MipiaEon are regi imlrauka 
ااا اا ا ا‎ 


Suppleme nt Facts‏ ا 
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Supplement Facts 


Sêriing Sizê: 15 mil 
ڪڪ ڪڪ ڪڪ‎ 


Amount Fer 15 md o Daily Waluê 
iron {(elemêrıtal) 40 mig ا‎ 
[irom Iron Prtein Suctinylale) 


| Sodium BOM 


a 


*Based on 18 mg Daily Yalu 
Lega SURGE of sodium 


Supplement Facts 
Serving Size 1 Capsule 


Amount Fer Serving 
Iron (as Polysaccharide lon) 150 ma 833% 


*% Dally Yalue 


Supp leım ent Facts 


أحد مكملات الحديد 
على شكل ببتيد الحديد 
ذو المصدر الحيواني 


: seh IO mil carapia 
POD mg sima) en [ai 
Ln mia] 1 whe fio 
[IRON SUCROSE INJECTION, USF] iiecien. e drug produ 
۴ coniqınt pp grrTraghely - 
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Supplement Facts 


f Daily alot iat #stablshêd, 


ا يات الثنائية) 


أحد أشكال مكملات 
غل شکل اتر اض 
ذات امداد بطيء 
واس 
ContinuOUus)‏ 
(released‏ 


مكملات الزنك عالية 

الإمتصاص والتي mt pi Tg % daly ai‏ 
تسمی بیکولینات Zirê l5 Afê piêîlinaîê] 3 mê AO‏ 
ج ی ج م و کے س ہے م ت ی ر 

| othêf ington: hypoalletgênıê plant bêr 
lbêlkılisêl, ašborbyl palrmitatê, veğêtarian tapêulê 
leelkilose, ater} 


ملصق لأحد مكملات 
علی معدن النحاس %4 Amount Por Serving‏ 
)0pPe1(‏ فيھا ا 


کبریقات الز ذف 


ملصق لأحد مكملات 
الزنك ولك تحتوي Supplement Facts‏ 


Sersing Fire 1 Vegetarian Capaiile 
غل مشن النحاس س‎ 
فيھا س‎ )€0pP‌e1( 
e ea rne hg ia ae أيضا‎ 


| Tep Tris SL LL 


Lugol’s Solution 
التركيبة هي‎ ]مd¡nم‎ 
ماء مقطر‎ > )85( 
و(10) / یودید‎ 
/. البوتاسيوم» و(5)‎ 


يود أساسي 


Nascent Iodine 
یسمی اليود حديث‎ 
التولادء هو شکل‎ 
مستهلك من اليود‎ 
الذى يحمل شحنة‎ 
كهرومغناطيسية‎ 


يو ديد البوتاسيوم متاح 
على شکل آقراص» 
ويأتي على شکل 
تراکیز تتراوح بین 
(130-023 4لغ 


GTF = Glucose 
Tolerance 
أحد‎ Factor 

المكماات اة 
لمرضى السكري 


أحد الصيغ المستقطبة 


Supplement Facts 
Application Size: 6 drops 
Applications Per Bottle: 100 
Each Serving Amt Per %DV* 
Contains Serving 
lodine 2,694 mcg 1,796 
(as nascent iodine) 


ledîrê lãš pîtasıımı dide) 225 meg 


Supplement Facts 
Serving Size 1 Capsule 


Amount - Dai 
Per Serving lt 


GIF Chromium 200 meg 167 
lyeasi-source trivalent chromium) 


Daly Value based on a 2 000 calorie diel, 


أحد أشكال مكملات 
البورون عالية 
الإمتصاص 


أحد أشكال مكملات 
البورون المستقطبة 
ذات الإمتصاص 
الجبد 


e» 


أحد أشكال مكملات 

البورون المستقطبة 

ذات الإمتصاص 
الجبد 


0» 


Supplement Facts 
Serving Size 1 Capsule 
Amourrt Perf Serving % Dally Value 


Chromium 200 mb 16% 
{as chromium picolinate") 


Supplement Facts 
Serving Size 1 apaule 
Hanoumt Per Serving _ Dally Valve 


Chromium 200 mej 1B 
{as chromium picollrmate"]] 


SUPPLEMENT FACTS 


Serving Size 1 Capsule 


Amount Per Serving % Daily Value 
(o mm | 


Calcium Fructoborate 108mg 
FruiteX- B® 


1 Daily Value nol established. 


Supplement Facts 
Seniing Size 1 Capsule 


Erge ori. Abi bert jaa 
glycine) 


Supplement Facts 
اا ا‎ 
EGE pêl anêr bÛ 


Turd pi SEV EY aloe 
Bori lãš boron giy ëzîıêlê] 2 


° dalî ahaa mot EŞiabeahedl 


د = 


Supplement Facts 
E LE Ee rr 
Servings Fer Container :; #0 


Amount Fer ering OV 
Bogan {irom Bork Ack] 5 ml 1 
j Thaiîy alia nol oalaishad 
FDS ana bo û û 2 MO cîkin GH 


أحد أشكال مكملات 
البورون والتي تسمى 
Boron)‏ 
(Complex‏ 


Supplement Facts 


Saring size: 1 vegelabls capyuki 
Bergê per corinne TD 


mp" i. Lii 
Fe diriîê hre 


Copper 3 mg 1504 
[aa TRAACSD copper glycinate chelate) 
"° Diy ah mo elabiaFemd 

Diper Ingredienils: rion Feir, #egelable capsule 


Supplement Facts 
Erurg HEE Û Cape 
serine pê tinine ÛÛ 

EEE 
oppar las copper cira ie] | IFES 
و د‎ 


معدن النحاس قليلة 
الإمتصاص 


Supplement Facts 
serving Size 1 Capsule 
Amount Per Serving 4 0 


| Copper 2 mq 100 
(a5 Copper gluconatê} 


Supplement Facts 
Bafir kizê: 1 Egî capiulê 
Sarin pF ceran. 120 


heard 4 ey 
٣ے ا ہے ی‎ 


Manğanêğê 10 mî SO 
las TEALA SE mafgafêseê ğipîinale celatê) 
"Dany vane nt eutished rr 


Fre eggreienls fice car, #êqetable capaulê. Corliinê nû 
EL r r LL i r yee 


Supplement Facts 
a E 
iê pî bîrî Û 

Tupi pe Beg E dy aa 
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Supplement Facts 
Serving Size i tablèi 
Servings Per Container 0 


Amount Pear Serving 


| Vanadiufî....c...a.asas...-.. SÛ E 
(fröîî Yanağîiuîîı Kfêëbê"] 


"Daily Vala mol tabs êd. 


الفاناديوم المستقطبة 
نة الإامتضاض 


Supplement Facts 
Sêrîn Size 1 tapsulê 


(TRAACS" Vanadium Niotinate Glycinate 
helale) 


"Daily Value not establkhed. 


Supplement Facts 
Serving Size : 10 drtps اخد صیع معدن‎ 
Servings Fer Container : 100 الفاناديوم الأيونية‎ 
E السائلة جيدة‎ 
wanadium im  _1_ الإمتصاص‎ 


"Farce Daily Walia ara based of a 2,000 calorie dnl 
f Daily Yale mol mslabiahed 


Supplement Facts 


Serving Sizê 1 tablêt 
| Servings Fer Container 90 


Î Vanadium... Î 4 MY 
[From 7.5 mg Waradyl Sulfate) 


| "Dally Value mot established. 


E TT الملبيدنيوم‎ 


Supplement Facts 


Serving Size: 1 Capsule 


أحد أشكال مكملات 


Servings Por Container: 90 معدن الملبيدنيوم‎ 
Amount Per Serving % Daly Value المستقطة عالة‎ 


Molybdenum $00 eg 66% O 
(as TRAACS® Molbdenum Glycinale Chelate) الا ص علی‎ 


شکل کبسولات 


Supplement Facts 
| Ser rıg Size: 1 Copsules | أحد شكال مکملات‎ 


سqgŞ‎ 
| Amount Per Serving %Daily Value معدن الماادتوء‎ 

| Molybdenum Citrate 30meg * جيدة الامتصاص‎ 
ama ar | 

| * Dally Value not Established علی شکل کبسولات‎ 


Supplement Facts 
ving Size 3 Drops (0.15 ml} 
Per Contoiner 20 آک اتگل کیاد‎ 
معدن الملبيدنيوم‎ 
الأيونية السائلة‎ 
'olybdenum [os Ammonium عالية الامتصاص‎ 
lolybdotel 75 mcg 100% 


¦ Per Servinc o Doily Volue® 


FT EIEN 
#eni Doly Value ore based on o 2,000 coloe del 


Supplement Facts 
Serving size: 1 capsule daily 
Servings per container: 60 


~~ 
ium 
(as sodiım seiorte) 


*““ Daily Value not established 


أحد الأشكال من Supplement Facts‏ 
معدن السيلينيوم ا 
المستة ل الخالية per container 180 Servings‏ 


2 Amount per serving %4 Daily Valve من الك يا ذات‎ 

Yeastfree Selenium 200mg 363 العلامة التحا نة‎ 

las LSelenomethionine from SelenoPurt لعلامة التجارية‎ 
(®Selenopure) 


Supplement Facts 


Serving Size: 1 vegetable capsule أحد الأشكال‎ 

Servings per container: 120 المستة ل من ن‎ 
Amount Per Serving % DV یلین م عالية‎ 1| 

Selenium 200 meg 286% الام باصن‎ 


{as Albnon® selenium arifo acid cornplex) 


Supplement Facts ا‎ 


Size 1 tarian Capsule + 0 
سے س‎ wT 
~—=— س‎ 


والجيدة کے 286% Selenium 200 mcg‏ 
{a$ Sê- 1 : 2‏ 
الام“ اض ا تست تسات L‏ اس 


ETT )۸( فیتامین‎ 


Su S 

„ipplement Fact e 
Per Container 100 فیتامین (۸) من‎ 
زیت كبد السمك‎ 


بترکیز (10000) 


وحدة دولية 


ملصق علبة مكمل Supplement Facts‏ 
آخر لفیتامین (۸) اس Serving Size 1 Sohoel‏ 
من زيت كبد السمك Th‏ 

25,000 J 500% 


Viramin A 
(rom Fish Uver O) ()25000( بترکیز‎ 
وحدة دولية.‎ 


لفیتامین (۸) من 


أحد ١‏ لصيغ 


الصناعية بتركيز 


(8000) وحدة 
دولية. 


نموذج لملصق علب 
غذائي يحوي 
مجمو عة فيتامينات 
(8) المرکب ذو 
يغ وتراكيز فعالة 
وجودة عالية: 


نموذج ملصق لاحد 
مکملات فیتامین 
(812) التقليدية 
ذات الشكل غير 
النشط وهو بحاجة 
للتحويل في الجسم 
إلى شكله النشط 


نموذج ملصق لأحد 


as Cyanocobalamin 


مکملات فیتامین 
(812) ذات الشكل 
النشط والذي يعتبر 
جاهز للامتصاص 
ولا يحتاج للتحول 
إلى شكل آخر ليتم 
سناس اکل 
المطلوب 


CTT )٥( فیتامین‎ 


أحد أشكال مكملات 
فيتامين )°٥(‏ بصيغة 
أسكوربات 
Sodium)‏ 
(Ascorbate‏ وهو 
عبارة عن بودرة 
نقية يتم حلها بالماءء 
ويعتبر من أنقی 
صیيغ مكملات هذا 
الفيتامين. 


أحد أشكال مكملات 
فيتامين (0) بصيغة 
اسکوربات 
الكالسيوم 
Calcium)‏ 
(Ascorbate‏ وهو 
عبارة عن بودرة 
نقية يتم حلها بالماءء 
وتعتبر ذات 
امتصاص عالي» 
وتعتبر جيدة لمن 
یشتکون من نقص 
الكالسيو» وهذه 


upplement Facts 
ze 1 Lozenge Servings Per Comainer #0 


Amount Per Serving 
5000 mcg £3,330% 


Supplement Facts 


Amount Per Serving *, Daily Valve 


1112 mg 1853% 
6% 


Supplement Facts 

Serving Size 1/2 Teaspoon (2.5 g) 

Servings Per Container 181 

aa 

al Der Seri 

Vitamin C 2245 mg 342% 
(as calcium ascorbate USP-FOC*) 


Calcium 255 mg 
(as calcium ascorbate USP-FCC*') 


الصيغة بالتحديد 
بحاجة لإشراف 
طبي خوفا من 
حدوٿ تراکم 
لکميات من 
الكالسيوم في الجسم 
قد تسبب اضرار 
مستقبليةء وللمزيد 
من المعلومات اقرا 
القسم الخاص 
بمکملات معدن 
الكالسيوم. 


Supplement Facts 
Serving Size 1/4 Level Teaspoon (1.0 9) 
Por Comainor 227 


Amount % Daily 


E FL 


1367% 


SUPPLEMENT FACTS 


Serving Size: 1000 milligrams 
Servings per container: 100 أحد أشكال مكملات‎ 


الكالسيوم على 
صيغة اسكوربيل 
با بتیت. Vitamin C (Irom Ascorbyl Palmitale)...400Mm9‏ 


*Oaily Value not established 
**Based on 2.000 calorie diet 


Amount Per Serving * Dally Value" " 
س‎ 


أحد أشكال مكملات 


فیتامین (C)‏ والتي 
فیتامین Vitamin C (ã5 sod scorbate) 1,000 (O)‏ 
n as ıum a ۰‏ 
لايبوسوم المكبسل 2 Sodium (as sodium ascorbate) 120 mg‏ 
بالد هو ن Essential Phospholipids 1,000 mg‏ 


(from soy lecithin) 
Phosphatidyicholine (PC) 500 mg liposome-) 


( encapsulated 
امتصاص سر‎ 
جدا حتی انها‎ 
توصف بأنها تدخل‎ 
مجری الدم قبل‎ 
انحلالها في الجهاز‎ 


أحد أشكال مكملات 
فیتامین (°) 
الطبيعية والتي تم 
استخلاصها من 
المصادر الطبيعية 
والتي تحتوي على 
كمية (250) 
مليغراما من هذا 


الفيتامين لكل جر عة 


أحد أشكال مكملات 
فيتامين (5) والتي 
تأٿي على شكل 
كبسولات جيلاتينية 
مضاف لها دهون 
زیت الزيتون لرفع 
من قبل الجسم 
بترکیز (5000) 


وحدة دولية 


أحد أشكال مكملات 
فيتامين (5) والتي 
اني لی شکل 


Supplement Facts 
Serving Size 2 Caplets 
Servings Per Container 90 
Anount Per Serving 

Vitamin C 250mg 
Uiving Vitamin C Complex 1140 mg 
Organic Acerola Cherry, Lemon‘Lime Citrus 
Blollavonoids, Wlidorafiod Camu Camu (iyroiaria € 

en. ۰ nic 
Citrus 8 ۳ 300 ma 
Organic Orange (whole fru), Organic Grape #uit (wtıole fruit) 
Organio Lomon (whole fru), Organic Lime (whole fruit) 


Organic Antioxidant Berry Blend 60 mg 
Sirtaberry. Biveberry. Biaciberry, Cherry. RASCDOTY 


‘Percent Daêy Vuiues (OV) are based on a 2000 calorie Got 
» Daûy Value (0V) not esinbished 


Servings Per Comainer: 360 
Amount Por 
Serving 


Vitamin D3 5,000 لاا‎ 
(as Cholocalciforol) 


Other lagrediemts: Organic dra virgin olîve o, soflgel capsule (gela lin, 


glycerin, purified water). 


Other Ingredients: Organic Virgin Coconut الجسم بثرکیز‎ 
Oil and Softgel Capsule (Gelatin [Bovine. وحدة‎ )5000( 
3lall, Glycerin, Purified Water). 


Supplement Facts 
Serving Size: 1 capsule 


Senings per containêt: 60 


Vriamin E {d-aipha tocopherol) 

Vitamin CÇ (ascorbate & 

Gamma IOCOphefOl 

Total f rORS 

TOCOITIENOLS 5 mq 
Lipcec Acid 25 11 3 


“Daily value not estabûshed. 


[Supplement Facts 

Senin Size 1 Sohgel 

ب لاس ر اہ ا ا س سسا 
Vitamin‏ 


يحوي نظير واحد 
معزول من نظائر 
هذا الفيتامين 


أحد أمثلة منتجات 
ر 


Supplement Facts 


(As d-Alpha Tocopherol Succinate) 
Dally Value (0V) 


Supplement Facts 
| Serving Size 1 Softgel 
Amount Per Serving 
rh 


ainer 60 . 
ُه‎ 
Amount Per Serving __ 


90 moog 


MK-7 [Menaquinone-7]) 
O ao Extracll 


أحد أمتلة لمنتجات 
مكملات غذائية 
تحوي علی مضاد 
الأكسدة الأكثر 
اتثشار! في الجسع 
وهو الحمض 
الاميني جلوتاثايون. 


أحد أمثلة لمنتجات 
لات غذائية 
المساعد )Q10(‏ 


أحد أمثلة لمنتجات 


کاروتینات من نوع 
البيتاكاروتين والتي 
یمکن ان یتم 
الإستفادة منها فى 
الجسم في حالات 
خاصة لتتحول 


Supplement Facts 
Serving Size: 1 teaspoon (5 mL) 
Servings per Container: Approx. 48 


nt % Dally 
Per Serving Value 


Glutathione 450 mg ۰. 


° Daily Value not estabkished 


Supplement Facts 


آ 
Serving Size 1 veggie capsule‏ 
eins per Container 60 Servings |‏ 


Amount per serving %0 Daily Value 


Alpha-lipoic acid 600 mq 


1 Daily Value not established 


Supplement Facts 
Serving Size 1 Capsule Servings Per Coritainer 60 


Amount Per Serving % OV 
Coenzyme Q10 200 mg 8 
(Ubiquinone)} 
° Daily Value not established. 


Supplement Facts 
Serving Size 1 Softgel 
Amount Per Serving #0 


amin A (as beta-carotene) 2500 IE 


من الطماطم ويعزى 
له خائ 
محاربة للسرطان 


أحد أمثلة لمنتجات 
مكملات غذائية 
تحوي على آنواع 
كاروتينات مهمة 
وهي كلا من 
(Lutein)‏ 
(Zexanthin) s‏ 
والتي تستخدم بشکل 
كبير لتحسين الرؤية 
ولصحة العين 


أحد أمثلة لمنتجات 
مكملات غذائية 


تحوي على أحد 
متعددات الفينو لات 
الا اا كاسن 

من قشور فاكهة 
العنب وهو يسمى 

(Resveratol) 


Supplement Facts 
Size 1 Capsule Per Comtainer 60 


(from Polygonum cuspidatury) 
(Tiger cane) (root) (min. 90 mg ftrars-resveratrol) 
“ Daily Value not established. 


Values aie based ON a 2.000 calote Get 
Duly Aha not euabinhes 


أحد أمثلة لمنتجات 


O Sze 1 Capsule مكملات غذائية‎ 
Te FT تحوي على‎ 
î oumn marilanum) (80% total flavonoids) تخا بذور‎ 

نبات الخرفيش 

والذي یستخدم 

بالعادة لإزالة 


Supplement Facts 


egera 1| 
Amount Per Capsule %DV 
ggg ggg gg Tm 


(French Maritime pine bark 
extract, Pinus Pinaster) 
| کے ےس کے‎ | : 
الصنوبر (عہ¡*‎ 


"Daily Value not established, 
(bark extract 
المسمي‎ 
.(Pycongenol) 


Supplement Facts 


Serving Size 2 les 
vêr 2 Per r er tainot 5O 


TT 
iann C {as Ascorbke Ac) ____ 100 ml رورو ی‎ 
e : EC 
ins Bloavonoid Complex 1,4 g (1,400 mol تم | 2صها من‎ 
uan Powdee 100 mg سات أ‎ 1 

بالإضافة للروتين 
.(Rutin)‏ 


أحد أمتلة لمنتجات 


لات غذائية 
الفلافونويد المسمى 


أحد أمثلة لمنتجات مكملات 
غذائية تحوي على 
الفلافونويد المسمى 
)catech10(‏ المستخلص 


من نبتة الشاي 


أحد أمثلة لمنتجات مكملات 
غذائية تحوي على 
الفلافونويد المسمى 
(uerce10اې)‏ والمفید جدا 
للحساسيات 


أحد أمثلة لمنتجات مكملات 
غذائية تحوي على 
الفلافونويد المسمى 
(niste10هG)‏ والذي تم 
استخلاصه من فول 
الصويا. 


أحد أمثلة لمنتجات مكملات 
غذائية تحوي على 
الفلافونويدات التي تسمى 
(av0n8ا1sof)‏ والتي 
تحتوي كلا من 

gy (Genistein) 

(2d ze1(‏ والتي تم 

استخلاصها من فول 
الصوياوهي من نوع 
الإستروجينات النباتية. 


أحد أمثلة لمنتجات مكملات 


مستخلص بذور العنب حيث 


Supplement Facts 


ze 1 Veg Capsule 


Supplement Facts 


senings per Contant 12 


Supplement Facts 
serving size: 2 vegetarian capsules 


Supplement Facts 
Serving Size 1 capsule 

Servings Per Container 60 
ا س‎ 
Amount Per Serving %DV 


ISoflavone Standardized 250mg * 
Plant Exiract 40% 

(from soybean / kudzu roo 

Providing: Genistein, Daldzein] 


‘Dally Value not established, 


يلاحظ أن تركيز المادة 
الفعالة والتي تسمى 
(Proanthocyanidins)‏ 
لا يقل في هذا المستخلص 
عن (95) % وهو الأقوی 
اة 


أحد مكملات الأستاكز انثن 
رکز( ماع ا عا 
التأكد ان مصدر هذا 
المركب المضاد للأكسدة 
يجب أن يکون من أصول 


0 
چ 0 


مضادات الأكسدة: الكركم 


هذا النوع من المكملات 
یستخدم نفس مسحوق 
الكركم الذي يستخدم كتوابل 
فى الأطعمة دون 
استخلاص بحيث يحتوي 
على المكملات كاملة 
ومشکلته أنه يحتوي علی 
كميات قليلة من المواد 
النشطة والفعالة في مسحوق 
الكركم (نسبة (5) % فقط) 
وهو يعتبر ضعيف علاجيا. 


مكملات الكركمين فقط 
:(Curcumin %95)‏ 


Supplement Facts 
Serving Size: One (1) Capsule 
Servings Per Container: 100 


Amount % OV 
Per Serving: 


| Grape Seed Extract 120 mg 
(Vitis vinifera) 95% Proanthocyanidins 


| tDaily Value (OV) not establıshed 


Supplement Facts 


Serving Size 1 Softgel 
Servings Per Container 120 
سلا ك2‎ 


Amount Per Serving 


Natural Astaxanthin 4 mgt 
(Haemalococcus piuvialis) 


tOally Valve not established 


Supplement Facts 
Serving az Capsules 


| ‘Daily Value not established 


تحتوي هذه المكملات علی 
تركيز عالي من مادة 
الكركمين الفعالةء لكن هذه 
المنتجات بهذه التركيبة 
لوحدها تعتبر قليلة 
ال اسا رمن الى 
زيادة امتصاصها عن 
طريق تناول المكمل مع 
زيوت تشجع على 
الامتصاص مثل زيت 
الزيتون أو زيت جوز الهند 


%495( مكملات الکرکمین‎ 
ga (Curcumin 


الفلفل الأسود يحتوي على 
مادة تم (Piperi¬)‏ 
والے کے المذای 
الحريف في الفلفل حيث 
یعزی لھا قدرتها على رفع 
معدل امتصاص الكركم 


مکمل (ھ1۷اM6):‏ هذا 
المكمل يحوي تركيبة من 
الكركم ومادة الفايتوسوم 
(phytosome)‏ 
الفخاصة من الوا 
الدهتة الصفر اء ال 
الموجودة في فول الصويا 
التي تسمی ليسيثين (وه؟ 
»)Lecithin‏ ویعزی لھذہ 
التركببة القدرة على التعامل 
مع العديد من الحالات 


SUPPLEMENT FACTS 
Serving Size: 1000 milligrams 
Servings per container: 25 


Amount Per Serving * Dally Valve '* 
Curcumin/Turmeric Extract, ,1000mg ۰ 
Standardized fo contain >95% Curcuminoids 950mg 
**“Rased 0n 2,000 calorie diet “DaRy Value nol established 


Supplement Facts 


Serving Size 1 Veggie Capsule 
Se ş Per Container: 60 


Amount Perf Serving 


Turmeric 95% Extract 750 mg 1 
(Curcuma longa) (rhizome) [Standardized fof 


95% Curcuminoids (712.5mg)] 
erin mg 


tDOaily Value not established 


Supplement Facts 

Serving Size 1 Capsule Servings Per ComMainer 60 
Amount Per Serving % DV 

Meriva" S00 mg 


Curcumin Phytosome FPhosphatidyicholine Complex 
(Curcuma longa) (rhizome) (18-22% curcuminokds) 


“ Daily Value hot established 


المرضية. 


) مکمل )ھLongv¡d):‏ 
وهو عبار ة عن الكركم 
المكبسل» وقد أثبتت هذه 
التركيية فاعلية للتعامل مع 
مشاكل الدماغ لقدرتها على 
اختراق الجدار الخلوي في 
خلايا الدماغ ودخول مجرى 
الدم. 


مكمل (95 :)]8)N-‏ وهي 
الكركمينات المتوفرة في 
الكركم بالإضافة لزيوت 

أساسية اخری موجودة فی 


الگرکہ تس 


Curcumin C3) Jaa 
وهي‎ :)0صmpاe×‎ 
التركيبة التي تحوي ثلاثة‎ 
کرکمینات رئيسية موجودة‎ 
في الكركم ياتي الكركمين‎ 
على راسها بالإضافة‎ 
لکرکمینات عدد (2) آخرین‎ 
نشمتب مدر ونت هذا المكمل‎ 
لا يحتوي مستخلص الفلفل‎ 


الأسود 


Curcumin C3) Jan 
وهي‎ :)€0mpاe×>‎ 
التركيبة التي تحوي ثلاثة‎ 
کرکمینات رئيسية موجودة‎ 


في الكركم يأتي الكركمين 


Supplement Facts 
Serving Size — 1 Capsule 


ings Per Container — 90 
Vu 


Longvida® Optimized 

Curcumin Extract 

(fom Curcuma longa [Turmeric] Root) 
(Rhizome) (min 23% [32mg] Curcuminolds) 


*™ Dady Value not established 


Supplement Facts 


Amount Per Serving 


Supplement Facts 


Serving Size 1 Caputo Servings Per Comainer 120 
Amount Per Serving % DV 


Turmeric concentrate [Curoumin * Compiex") 900 mg 
fCurcurne longa) (P5 toka Orcuminoids) hizo 


f ODay Value not osîabiiohed 


لکرکمینات عدد (2) آخرین 
بنسب مدروسة هذا المكمل 
يحتوي على مستخلص 


«(Theracurnin) Jaa 
وهي أحد التركيبات التي تم‎ 
تطويرها مؤخرا حيث تم‎ 
الجسيمات لتحسين وزيادة‎ 
اشضاضن اک کس تف‎ 
الجسم» حيث تعتبر هذه‎ 
الصيغة من الكركمينات‎ 
ذات الأحجام الجسيمية‎ 
الصغيرة أفضل بكثير من‎ 
تاح ةا بقضاصن امتا دا‎ 
مع الكركمينات العادية.‎ 


:)Curcu Win) Jaa 
وهي عبارة عن تركيبة تم‎ 
تطویر ها بحیث يتم خلط‎ 
الكركمين مع أحد أشكال‎ 

فیتامین )٤(‏ المضادات 
الطبيعية للأكسدة والمسمى 

توکوفیرولز 
(0copher15ا)‏ ومواد 
آأخرى مضافة 


مکمل (۲ں 1)۲٣‏ ل0): وهي 


Supplement Facts 
Serving Size 2 ca 
Servings per Coritainerf 60 SefVIRNGS 


Amount per servieg % Daily Value 
Turmeric root (Curcumo longo) 


1000mg f 
(Curcumin C3 Complex") 
Standardired o >95% Cuvcuminolds 


Black pepper fruit extract (Piper nigrum) 6 mq t 
(BsoPerine") 
E 


duroumin C^ Complex” and Sloferine" are tademuarks.of/ Sabinsa Cop. 


Supplement Facts 
لست 1 و‎ 
Amount Por Serving 


Theracurmin® curoumir' extract from DurMeriC 
(Curcuma longa) (ro0) 60 mg" 

"A highly bioavailable form of curcumin — 

he most active curcuminoid in burmeric 


"* Dally Value not established. 


Supplement Facts 
Serving Size 1 Capsule 

Servings Per Container 60 

CEETITEPFT FEET TSE 
Amount Per Serving 


QurouWMN"™ 250 mg * 
Proprietary UltraSOL"™ enhanced 
absorption Gelivery LEChAOIOGY 
(Turmeric Exiract (Curcuma longa) containing 
20% total Curouminoids, PVP, Cellulose 
mixbd lDCopheroks) 


“Daîly Value not established, 


خلطة قام فيها المطورون 

بعمل تركيبة تحوي كل من 
الكركمين بالإضافة إلى 
بروتين مصل الحليب 

(Whey Protein)‏ الذي 

يقوم بوظيفة الوسيط لرفع 

معدل امتصاص الكركمين 

في الدم 


:(Metacurmin) Jan 
المانيا بحيث تم انتاج‎ 
جسيمات صغيرة من‎ 

الكركمين بحجم النانو يتم 

حمايتها بواسطة جسيمات 
دهنية مكهربة من مادة شبه 
غرugة (lipid micelles)‏ 


(Cavacurnin) Jaa 
وهي عبارة عن تركيبة تم‎ 
تطويرها عن طريق دمج‎ 
الكر کمین مع مادة تسمی‎ 
(gama- cyclodextrin) 
وهي عبارة عن سكريات‎ 
قليلة التعدد‎ 


تنتج طبيعيا من النشا بحيث 
ينتج عن هذا الاتحاد تشتت 
لذرات الكركم وزيادة 
ملحوظة في التوافر 
البيولوجي. 


Supplement Facts 


Amount per serving Daily Valve 
س‎ 


۸ = Pe Canee 


Supplemental Facts 


Serving Size: 2 Liquid Capsules 


Servings Per Container: 30 


Amount Per Serving % OV 
تڪ‎ o. 


NON-GMO - Super Curcumin 
Liquid Extract Providing: 


‘Daily value not established 


Supplement Facts 


erving Sia Capsule 
3 Ser Containe 


زيت السمك أوميجا- 3 


ملصق لأحد مكملات زيت 
السك على تكله ااطبي 
ثلاثي الجلسريد ٠‏ 
(ycer1deاع")‏ وبترکیز 
(950) ملغ من الأحماض 
الدهنية أوميجا- 3. 


ملصق لأحد مكملات زيت 
السمك على شكله الطبيعي 
استرات الإثیل (1رطاه 
)stes‏ وبترکیز (1200) 
ملع من الاخاض الده 
أوميجا- 3. 


ملصق لأحد مكملات 
آومیجا۔ 3 على شکل زیت 
الكريل» ويلاحظ وجود 
الدهون الفسفورية 
)phospholipids)‏ بكمیة 
(330) ملغ وكذلك يحتوي 
المتتج على مركب 
الأنتكزاشن الطيي نضا 
كانت هذه الكميات آأعلى 
کان المنتج أكثر فاعلية» 
ويلاحظ أيضا أن كميات 
الأحماض الدهنية أوميجا- 
3 في زیت الکریل تكکون 


e ES 
Amount Per Serving 9 Dally Value 


yy 


Supplement Facts 
Serving Size 1 Sof Gel Capsule 
Servings Per Container 60, 12) & 10 


Amount Per % Dally 
1 soft gel capsule contains Serving Value 


35 (as 
EPAE sae e1laenok: AOd) 


Orme 


" Percent Daly Values are based On a 2,000 calore diel 
** Daly Valse nol estabished 


Supplement Facts 
Serving Sue: 1 Soft Gel Ca 
Serirgs Per Cortarer 60 


ÇCaloles 
_ lores ron Fal 
Tol Fal 


51 al 


er onige 5 EY 06S O i 


‘Perceril Daily Valve based on a 2,000 calorie diet 
Daily Value not established 


Supplement Facts 


Sening Soe: 2 [rmeric Couted Sohgels  Serviegt per Container: J0 
Amount Per Served ov 

Calones 12% 

Calories wom fat 12% 

Total fat 

100% Pure KE OU 

Omega- 3 Fatty AOdS 


EPA (ECOSAPENIDeNONC Cd) 285 ^4 
OMA [docosahexaenoic acid) 142 ng 
Phoughol ced 0q 
“Aamarin Eom Io 1$" 


TDaêy value not estabiished 
‘Percent Û Values are boved on a 4000 calore drt 


بالعادة أقل من تلك الكميات 
الموجودة في زیت السمك. 


ملصق أحد مكملات 
البروبيوتيك أو البكتيريا 
الحميدة والذي يعتبر 
الشركة السلالات البكتيرية 
اتی تھ ادتكامهاف 
الكل هم ف اضف 
والأنواع من البكتيريا 
المستخدمة فى علبة المكمل 
الغذائي 


ملصق أحد مكملات 
البكتيريا الحميدة والذي 
يحوي سلالة واحدة فقط بدلا 
من احتوائه على أصناف أو 
أنواع غير محددة 
السلالات»› وللعلم فان هذه 
السلالة في هذا المنتج قد 
أثبتت فاعلية في التخفيف 
من أعراض القولون 
العصبي بشكل مميز وحاليا 
يعانون من اعراض القولون 
الطب الباطتي والقناة 
الهضمية في الولايات 
المتحدة الأمريكية. 


ملصق آخر لأحد مكملات 


Supplement Facts 


ت 


Supplement Facts 
Serving Size: 1 Capsule 
Servings Per Container: 49 


Amount Per Capsule 
Bifidobacterium infantis 35624 
(Bitantis™}t 4 


† Contains 1 x 10° {one billion) live bacteria’ 
CFU when manufactured, and provides an 
effective level of bacteria {1 x 10 CFU) 
until at least the “Desi by" date. 

tt Dally Value (DV) not established. 


البروبيوتيك والتي تبين 

أنواع السلالات البكتيرية 
للأصناف والأنواع التي تم 

نخد معا فى هذا الكل 
والتي يتم استخدامها لحالات 


Supplement Facts 


Serving Size 1 Capsiile Servings Per Cormainer 60 


Amoumt Por Serving _% DOV 


Probiotic Blond 10 Billon Organisms 
L,. acicdophius lLA-02 L. rhamnosus L044 
L. petacasei LPC-00 8. lecıîs BS-01 
L. plantarum P-01 8. breve BR-03 


°“ Daily Value hot ostabishod 


الأحماض الأمينية بيانات ملصق علبة المكمل 


أحد المكملات الجيدة 
للحمض الأميني سيترولين 
(ineاCtru1)‏ والذي ثبت 
أنه يزيد من مستويات أكسيد 
النيتريك ويعزز التحمل 
الل 


أحد المكملات الجيدة 
للحمض الأميني تایورین 


(eص )٣ uri‏ والذي ثبت أنه 
يحد من ضرر الأكسدة 
التمارين الرياضة. 


أحد المكملات الجيدة 
للحمض الأميني بيتا ألانين 
)Beta- Alanine)‏ على 
شکل کارنوزین والذي ثبت 
ار الخل ال 


أحد المكملات الغذائية 
(ucinا)‏ والذي تبت آنه 
قوی محفز مباشر لتخلیق 


Supplement Facts: 
Serving SÎ 1 S$600p (3.25 grams) 
Servings Per Container: 100 


Amount per Serving %0" 
3000 9 3 g80 


Other Ingredients: Silicon DiO:G0ê 


Supplement Facts 


Sering S0: 1 Soop (23) 
Serings Per Container: 125 


Amount Por Serin * OV 


Supplement Facts 
Serving Size: 2 Level Scoops (2g) Servings Per Container: 100 


البروتين العضلي» وهو 


مفيد للحميات منخفضة 


البروتين. 


أحد المكملات المميزة 


)rnit8(‏ والذي ثبت 


انه يحد من ضرر الأكسدة 


فى الأنسجة العضليةء 


ویع ر من اذا التعار ين 
الرياضية. 


Supplement Facts 


era re: Soop (5g 
| Servings Per Container: 100 


SUPPLEMENT FACTS 


Serving Size: 1 Capsule Servings Per Container: 120 


Amount per serving % OV 
L-Camfine Tartrate (Camipure 7) 500 mg 


‘Daily Percerit Value hot established 


